ختبر نفسكَ على الموضوع الأول 


© ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة وعلامة ()2) أمام العبارة غير الصحيحة: 
۰ ت - تُعتبّر الخضراوات الورقية الخضراء نومًا من البروتين الحيواني. 
ظ : ۲ الوجبة الغذائية الصحّية لا بد أن تحتوي على البروتين الحيواني والنباتي. 
-'٠ )‏ الأشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الألبان. ٠‏ 
ْ - مكسرات البندق من البدائل النباتية التي تُعتبّر مصدرًا جيدًا للبروتين. 
ظ 4- تحتوي المُنتّجات الحيوانية على دهون غير صحّية. 
ظ 1- تساعد اللحوم على عملية الهضم. 


عسل پک مير لكر حكن کک 
ونيد ج E‏ د يحي ج 


0 اختر الإجابة الصحيحة ممًا يلي: 
عع ا ل Te‏ أفضل مصدر للبروتين النباتي. 
: أ الخضراوات | نبا البقوليات ج) اللحوم (دا منتجات الألبان 
۰ ۲- الإفراط في تناؤل اسک يسبب آموافن القليه 
007 أا الفاكهة لك الخضراوات @ البقوليات © المُنتّجات الحيوانية 
ظ - الوجبة النباتية الصّرْف يمكن أن تحتوي على م 0 
3 © اللي نب الأرز © الدجاج © البيض 
۰ +- الالشفامن ببسم هم الاين يشتارون بدائل كنافية فوشا عن البروقنات التشيوآنية. 
6 العاطفنون © الغضبيون @ النباتيون © الجذابون 
RA ۰‏ كس ممق ف ساق الفا الختاكنة: 
ظ أ اللحوم المشوية نب الحبوب الكاملة جا الأسماك المقلية ا3ا الأجبان البيضاء 
ظ 1- تناوٌل الخضراوات الورقية الخضراء يشاعد على الشعور ب EEN IE‏ 
ا الاسترخاء نج الحزن اج الغضب اذا التوتر 


© أكمل العبارت التية ية مما بين القوسين 


(البقوليات - النباتيون المتوازنون - الشاي - المنتجات الحيوانية - النباتيون الصَرْف) 


-١ :‏ تحتوى ع الي تسو 3 على O TT‏ 

؟- الأشخاص الذين لا يأكلون اللحوم ولكنهم يأكلون البيض يُطلّق عليهم REE‏ ا 
3 7- تُعتئر مط مق البواضل القباكية المميدة للت 

' 4- الأشخاص الذين لا يأكلون منتجات من أي مصدر حيواني هم eci‏ 


٠.‏ لمات ینید صف فس البتدفم - اسل درس ا ست 


CamScanner 


اختبر نفسك على الموضوع الثانسن 


06١‏ ضع علامة (”ا) أمام العبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 
-١ :‏ الوجبات السريعة تحتوي على نسبة كبيرة من الدهون. 

ظ ۲- شرب الشاي بعد الأكل مباشرة يسبب الإصابة بالأنيميا. 

؟- يوجد العديد من البدائل الصحّية التي يمكن تناولها بدلا من الوجبات السريعة. 

ظ -٤‏ يُفضّل تناؤل الأطعمة المقلية لأنها صكية. 

ظ 4- تحتوي الوجبات السريعة على سعرات حرارية منخفضة. 


2 - تناؤل كميات كبيرة من نوع واحد من الطعام صحّي لأجسامنا. 


ع ا م م م م 
و ع یہ س ج ج 


0 اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
-١ ْ‏ تُعتيّر ................................... مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 
أ الطاقة الحرارية نب النسبة المئوية ج السعرات الحرارية 3 درجة الحرارة 
: "- يظهر الأشخاص في إعلانات الوجبات السريعة وهم eae‏ 
ظ أ سعداء © نائمون @ غاضيون © متشائمون 
| ۳ تحتو الوؤتجبالك OEE‏ نع بو الست اتنا 
< #الصقية نب المشوية ج المسلوقة د السريعة 
| ؛-لا بد من اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة مسمس فق النامية السكر والنلين 
ظ أ منخفضة ب عالية ج ضخمة د متوسطة 
ظ 4- تناؤل وجبات تحتوي على نسبة عالية من وو ممت ايقل فة اانا 
NO 7‏ ب الفيتامينات 0 #الكلسيهم لا الدعون 
| د ا م القاداك غين الصكية الثى يِتْيِعها الناس. 
أ تناوٌل الفاكهة نب شرب المياه الغازية ج شوي الطعام د ممارسة الرياضة 


(© أكمل العبارات الآتية مما بين القوسين 
(المحشى - الوجبات السريعة - الفيتامينات - الشاي - البيتزا) 


-١‏ لا نفشل شين 200................... بعد الأكل مباشرة 

-١‏ معد الوجبات السريعة 

؟- تحتوي لي يدس ةم م على نسبة مرتفعة من الطاقة والدهون والسكر 
؛- يُعتبّر ...من الوجبات الصحّية للإنسان 


١4‏ المهارات المهنية - الصف الخامس الابتداني - الفصل الدراسي الثاني ۾ 
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ر 


| 
| 
| اختبر نفسك على الموضوع الثا 
! () ضع علامة (”ا) أمام العبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 
-١‏ يمكن حفظ الأطعمة النيئة مع الأطعمة المطهية في نفس الوعاء. 
؟- عرض الطعام بشكل جِذَّاب يحتاج إلى بعض التفكير الإبداعي. 
-٣‏ يتم تخزين جميع الأنواع من السلع بنفس الشكل والطريقة. 
-٤‏ وجود الشهادة الصحّية للمقصف غير ضرورية. 
-٠‏ ترتيب الرفوف بشكل جذَّاب من طرق عرض السلع الناجحة. 
1- درجة الحرارة من الأشياء التي تؤثر في سلامة الطعام. 


© اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 


-١‏ لعرض الطعام نضعه في خزائن ذات واجهة .................-.----. يحمي الطعام من الحشرات. 
أ خشبية نبا زجاجية ج مكشوفة دا حديدية 
١‏ ا سس ا ا قال سكن 
| أ ورق الجرائد نب ورق المجلات ج أكياس القمامة 8 أكياس التغليف 
-٣ :‏ تقديم الطعام في أطباق ملوّنة يعمل على ...ل الانتياة. 
أ جذب ب تشتيت ج توزيع د تفريق 
-٤‏ عند عرض الطعام في المقصف يجب وضع صور الطعام > 
أ الفاسد ب غير الصحّي ج الصحّي د الضار 
-٥‏ يجب الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة سء عند تخزينه في مقصف المدرسة. 
أ عالية نب منخفضة ج الغليان د مناسبة 
| أ وشدع سور الشهادة يضمن صكّة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف. 
أا الجامعية نب البنكية ج الصحية د العلمية 


© أكمل العبارات الآتية ممًا بين القوسين: 
(غير المُعبّأة - عبوات - الحشرات - الإبداعي - الشهادة الصحّية) 


-١‏ التفكير .2 يساعد على عرض الطعام بشكل جدَّاب وسليم. 

۲- لا بد م تفي اة .......... داخل أوعية خاصة. 

وت الطعام يجب تخصيص ........ للأطعمة الساخنة وأخرى للأطعمة الباردة. 
- خزائن الطعام ذات الواجهة الزجاجية تحمي الطعام من التعرّض ل م 


١6‏ المهارات المهنية - للصف الخامس الابتدائني - القصل الدراسي الثاني 
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يوه جه :س د و ت 


o o oo oo سين‎ ٠... تسل‎ 


2024 اتحانات‎ TED [ 


النظام الغذائي المتوازن أساس الجسم الصحّي والعقل السليم. ) 
الربواله سيب بقارا N‏ ) 
تحتوي الأطعمة المقلية على طاقة أكثر من الأطعمة المشوية. ) 

) 

) 


[) الفواكه والخضراوات مصد ممتاز للألياف والمعادن والفيتاميتات. 
(ه) البقوليات هي أفضل مصدر للبروتين الحيواني. 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


() النظام الغذائي المتوازن يحتوي على eee‏ 
4 الكثير من اللحوم Ê‏ اتات الحا التبا 
جا الكثير من الفواكه 8 الكثير من الخضراوات 
() الميزة الرئيسية الوجبات السريعة أنها a‏ 
© متكفضة اسف © سيئة الطعم @ ية ومغدبة 
مس في السيطرة على د 40 . 
© نتجات الألبان © اا 4 الخضراوات الورقية 
© تُصنّف البطاطس المقلية والبيتزا كل 0 
| ® الخضراوات نب الحلويات © اليلات السريعة 4 المشروبات الغازية 
() أفضل مصدر للبروتين النباتي e‏ 
' 0# البقوليات ب الحيوب جا المكسرات د الخضراوات 
() الفواكه لكف وات مف نها 
8 صو فقي اوو © تسجّل باک 
6 تصيب بأمراض القلب د مصدر للبروتين الحيواني 
0 يظهر الأشخاص في إعلانات الوجبات السريعة ا 
صبير ب سعداء ج حزينيين د مکتئبین 


جص ا لیے ا ل بے ا ل بے ا سے 


ب صحية ج سريعة د نباتية 
( زيادة خطر الإصابة بأمراض القلب أحد أضرار الإكثار من ا 

| ١أ‏ الخضراوات 0 الحبوب © اللحوم © الفاكهة 
( تجعل الإعلانات الوجبات السريعة 0ك 


أ تبدو رائعة ب أعلى تكلفة © أقل فى السعرات © تبدو غير صحية 


0 
0 
اس ع م ع م ص م ص صا 
3 
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ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة. وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 


تحتوي الوجبات السريعة على نسبة قليلة من الأملاح والدهون. ) 
الخضراوات الورقية الخضراء تنظم عمل الجهاز التنفسي. ) 
() البروتينات الحيوانية 5 تحتوي على دهون غير صحية وتزيد خطر الإصابة بأمراض القلب. ) 
) 
) 


(© يُفضّل تناول الأطعمة السريعة؛ لأنها صحية ومفيدة. 
(6) النباتيون الصّرْف هم الأشخاص الذين لا يأكلون منتجات من أي مصدر نباتي. 


تا ادا اا ااا سے 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


1 نت الفيتامينات € البروتينات © الدهون 
()) يُفّل التقليل من الوجبات السريعة ومنها ا 
| © الخضراوات #رالبيتزا ا السلطة @ السمك 
(©) تقيس السعرات الحرارية كمّية ...التي يمدنا بها الغذاء. 
| © البروتين ب الطاقة © النظويات د الأملاح 
(5) الفيتامينات والأملاح المعدنية والدهون الضْحّية والألياف تؤجد في 5 
| أا البقوليات © المكسرات ©« اقضراوات 4 الحبوب 
() تلصف الوجبات السرئعة اة 3 
؛ | المنخفضة © المرتفعة 0 اليحانية 4 المتوسطة 
(©) أفضل مصدر للبروتين النباتي .. ْ 
| أا الفواكه © الخضراوات © البقوليات 4 الحبوب 
(#) أحد مصادر البروتين الحيواني هي ESS‏ 9 
أ الخضراوات ب المكسرات ج اللحوم 3 الحيون 
بجو ةا من س هالوجبات السريعة يجعلها شهية ولذبذ غ 
أا السكريات والدهون2 ب الفيتامينات والمعادن © الماء د البروتين 
(6 يُفضّل تناول سس هن ويلا قال ارات الس بطق 
؛ أا الأطعمة الدهنية 6 الأطعمة الصمّية © الحلوى 4 المُملّحات 
62 أحد أضرار الإكثار من البروتينات الحيوانية a‏ 
؛ أ السمنة المفرطة © أمراض الركة € الصداع 4 لا توجد أضرار 


اختبارات شهر فبراير ˆ 
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ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحةء وعلامة (×) أمام العبارة غير الصحيحة: 


تحتوي البدائل النباتية على نسبة بروتين أكثر من المنتجات الحيوانية. 

تناؤل الأطعمة المقلية يحمي من الإصابة بأمراض القلب. 

() النباتيون المتوازنون لا يأكلون اللحوم» ولكنهم يأكلون البيض ومنتجات الألبان. 
(5) يحتوي البيض المسلوق على كمّية طاقة أكبر من البرجر. 

9 تحتوي الحبوب على نسبة عالية من البروتين ومضادات أكسدة. 


اختر الإجابة الصحيحة مِمًا يلي: 


() الإكثار من الدهىالقير وة يسيب أولااض -......... 
أ فقر الدم ب السمنة المفرطة ج تسوس الأسنان د هشاشة العظام 
ET‏ 71 5 َه 

تنتج أضرار الوجبات السريعة من احتوائها على كمّيات كبيرة من السكرء والملح» و 00 

@ الدهون ب اليروتينات ج الفيتامينات د المعادن 


تا ادا اا ااا سے 
سيا سیا سا سا س 


(©) لحياة صخية يجب تجنب الأطعمة الرئيسية ال 


@ بالألياف @ يالبروتين ج بالدهون الضارة د بالفيتامينات 
() تُنظم الخضراوات الورقية الخضر امل الجهال ..................< 


ٍْ أ الحركي ب التنفسي ج العصبي د الهضمي 
شل مهن الأشخاص:انتيدال المنتجات الحيوانية يبداكل ١‏ 0 

| © دهنية با نشوية ج نباتية د صناعية 
(5) الطاقة العالية في الوجبات السريعة تؤدي إلى .. 

ٍْ 8# تن الح © المشكلات الصحّية ج تقوية القلب © معالجة الصعدة 


() نقيس كمّية الطاقة الموجودة بالطعام بحساب مغ 
١‏ 6 درحة الحرارة نب السعرات الحرارية ف الوزن © المسافة 
تحتوى 6[ [ [ 0 E a‏ على نسية عالية من البروتين والألياف. 
' © البقول نب الحيوب © الخضراوات د اللحوم 
5ُعتير دورمن القاداك غير الصكْية التي يتيعها الناس: 
١‏ أ تناول الفاكهة ب شرب المياه الغازية ج شوي الطعام 4 ممارسة الرياضة 
اننائ الضزف ا يتقاول البيقى والألبان والعسل زلا يتاول سس 
4 الخضراوات نبالنشويات ج اللحوم د الفاكهة 
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ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحةء وعلامة )K(‏ أمام العبارة غير الصحيحة: 


تتميّز الوجبات السريعة بأنها رخيصة الثمن. 

تساعد اللحوم الحمراء في السيطرة على ضغط الدم. 

(©) الوجبة المغذية تتطلب خيارات متوازنة بين البروتين النباتي والحيواني. 
(52) يجب اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون والملح. 
(6) الإكثار من تناول اللحوم يودي إلى العديد من الأضرار الصحّية. 


تا ادا اا ااا سے 
سيا | سیا سا سا س 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلي 


و 


ب تضر ا تحمي د تحتاجها 
#رالخضرلوات الورقية ‏ ® الدهون 4 اللحوم الحمراء 
....................... على 6 ية من الأملاح والدهون. 
© الصحّية © البطريعة 04 المقيدة 

© النباتي الصّرْف لا يتناول أي منتجات من مصدر ... 
أ صناعي نج زراعي ج حيواني دا فضائي 
( يمكن استبدال المجحيات السو و ات س ا DTS‏ 
البيتزا © البرجر 0 كهة والخ«الأأوات © البطاطس المقلية 
© الق الاق لوين مق الدرترففات... 
أ النباتية ب الحيوانية ج الصناعية © ا وب معًا 
0 ا 01 000 0 ا ا 
6 البروتينات النباتية ‏ ® البروتينات الحيوانية ‏ © الدهون € الخضيدارة 
(0) الطعام الذي يحوي على شنيةطاقة أقل من اة الأكية هق ... 

| أ البرجر ب البطاطس المقلية ج الملوخية د الدجاج المقلي 
(6) تحتوي الخضراوات على نسبة منخفضة من ل 
أ الألياف ب الفيتامينات ج المعادن د البروتينات 
62 أحد الأطعمة التي يجب التقليل منه للحفاظ على الصكة ... 
6 الفاكهة © الخضراوات @ البرجر 4 المكسرات 


E 


سس مس سس ص م ص مس ضام 5 


== 5 سم سن ع ع ع ع أ ع ع صن ع ع عن ع ع ع ع ع ص ع ع ع ع عن ع سن ع عن ع ع ع عن ع سن ع ع أن أن عن عن عن عن عن ع ع عن عن عن عن عن عن ع عن ع ع عن عن عن صن ع ع ع ع ع ع عن ع ع ع ع عع ع أن ص عن ع امن == عن عن عن عن معن مدن ص و 
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الاختبار © 


ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحةء وعلامة )K(‏ أمام العبارة غير الصحيحة: 


المكسرات مصدر جيد للبروتين وتحتوي على الفيتامينات والأملاح المعدنية. 
تنقسم البروتينات إلى بروتينات حيوانية وبدائل نباتية. 

@ تُظهر إعلانات الوجبات السريعة الأشخاص في حالة من الحزن. 

() الخضراوات تحتوي على نسبة منخفضة من البروتين. 

تتميّز الوجبات السريعة بالطعم الرائع. 


سيا سیا سا سا س 


131 
0لا بُ من اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة سس م ص فقا اكىن والسكر وال 
١‏ ® متوسطة نة © عالية 4 منخفضة 


| | اللحوم ب منتجات الألبان ج المنتجات النباتية د البيض 
© إحدى العادات الغذائية غير الصخية هي ...كي 
١ |]‏ أا تناول الفاكهة ب قلي الطعام ج شوي الطعام 4 ممارسة الرياضة 
© تحتوي البقوليات على مضادات الأكادة؛ لذلكاتساعد على تقليلل ..........«!....... 
]) أ الصداع نب الالتهايات لما 4 الضغط 
9 تحتوي الوجبات ........................... على الكثير من السعرات ال#وارية. 
6 السريعة ب المشوية ج المسلوقة د الصحّية 
() توق البدائل الفا اسر عاف قو موده ال اة تم ١‏ 
4 الصناعية © الزراعية © الحيواتية 4 الدهنية 
(9) يؤدي شب الشاي بعد الطعام مباشرة إلى الإصابة بمرض 500001 
4 الأنيميا نب الصداع جا السكر © الضغط 
0 لتقليل أخطار الإصابة بأمراض القلب يجب الإكثار من تناول .....٠‏ : 
| اأااللحوم ب الخضراوات والفواكه ‏ ج منتجات الألبان د البيض 
يتسبّب تناؤل ............................... بكثرة في هشاشة العظام. 
| () العصائر ب المشرويات الغازية © المياه 4 الشاى 
مسسسعسهيه اا ك اسا بالبواهى الق 
4 البقول © الخضراوات © اللحوم 4 المكسرات 
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تا ادا اا ااا سے 
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1 


: السؤال الأول: 
8 » 
: السؤال الثاني: 
() البروتينات الحيوانية والنباتية 


(۷) سعداء (4) سريعة 


۰ السؤال الأول: 
() × ©» 

۰ السؤال الثاني : 
() البروتينات © البيتزا 
(ه) المرتفعة © البقوليات 


۵ السكريات والدهون. ( الأطعمة الصخية 


0 د (6 د 


(©) تحضر بسرعة (©) الخضراوات الورقية 
(6) البقوليات (© تسهّل عملية الهضم 
(6) اللحوم (60) تبدو رائعة 


0 الطاقة ® المكسواث 
(7) اللحوم 


(0) السمنة المفرطة 


[ إجابة الاختبار 9[ 


۰ السؤال الأول: 
30 30 
۰ السؤال الثاني : 
(0 السمنة المفرطة () الدهون 
(6) نباتية (5) المشكلات الصكية 


شرب المي الغا الحم 
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» 6 


(©) بالدهون الضارة ‏ (6) الهضمي 
() السعرات الحرارية (6) البقول 


Ss elisa 1 1  ز [ز‎ iSkin br iLike kas iii ا‎ 


ظ السؤال الأول: 
الى 10 6 2« 29 


۰ السؤال الثاني: 
() تضر (6) الخضراوات الورقية ( السريعة () حيواني 
(وهُ) الفاكهة والخضراوات © الحيوانية (9) البروتينات الحيوانية (8) الملوخية 


(8) البروتينات (6 البرجر ٌ: 


[ 
ئ السؤال الأول: 

0 9 2409 6» 49 26 
[ السؤال الثاني: 

(ز) منخفضة © المنتجات النباتية (© قلي الطعام (٠‏ الالتهابات 

(6 السريعة © الحيوانية © الأنيميا (0) الخضراوات والفاكهة 

3 المشرويات الغازية (:6 اللحوم 


1 
1 
1 
1 
1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 1 
1 00 
a 1‏ 
٠. 1‏ 7 
۱ 
عمدت الله (ء م ا ي ب ج ج ت ی أ 
إجابات اختبارات شهر فبراير > 


تُعتيّر الخضراوات الورقية الخضراء نوعًا من البروتين الحيواني. 
(© يُفضّل تناول الأطعمة المقلية لأنها صحّية. 
(6 عر كن الطحاء مشكل جاب يحتاج إلى بعض التفكير الإبداعي. 


(5) تساعد اللحوم على عملية الهضم. 
درجة الحرارة من الأشياء التي تؤثر في سلامة الطعام. 


تُعتيّر .....................! مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 
' ® الفسية المكوية ###الطاقة الحرارية # السعرات الحرارية 
| أا اللحوم المشوية #رالحبوبيالكاملة © الأسماك المقلية 

ارشع انلوقي خان دان واعية ...يحمي الطعام من الحشرات. 
١‏ أ خشبية ب زجاجية ج مكشوفة 

© يظهر الأشخاص في إعلانات الو جات السريعةأوهم eT‏ < 
' ® نائمون ب سعداء ج متشائمون 

6 اقرا طا فى تار ل سمدم سدس عقني فيز اشن لقاب 


| () الخضر اواد ات @ الفاكهة اكاد الح 


e‏ أ جذب نب تشتيت ج توزيع 
يُعتيّر ............................. من العادات غير الصحّية التي يتّبعها الناس. 
Ê‏ مار نة ال اة @ تناؤل الفاكهة 
شوي الطعام 6 شرب المياه الغازية 


| أا الصحّية ب العلمية €| الجامعية 
تحتوي 1 0 على دهون غير صحية 

' 6# الخضراوات ب البقوليات جا المكسرات 

اشا خی الخ موا دال yy‏ 

| © أوعية للحفظ © أومية ملوثة @ أكياس قمامة 
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السؤال الأول ضع علامة ص أمام العبارة الصحيحة؛ وعلامة )( أمام العبارة غير الصحيحة: 


د 


سيا | سیا سا سا س 


درجة الحرارة 


الآسباق البيضاء 


أوعية مكشوفة 


0 
أ ع ع ع ع ع ع ع ع عن أن سن ع ع ع ع ع عن ع ع عن ع ع ع ع ع ع عن ص ع ع أ ع ع ص ع ص ع ع ع ص عن ع ص ص ع ع ع ص عن صن صن صن ع صن ع صن عن صن صن عن ص اع ع ع ع عن سن عن ع ع اع ع ع عن صن صن ص ع ص ص ع صن ص صن ص صن صر 


تا ادا اا ا الع 


777176 777تبب-- 1211.11 


(© الأشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الألبان. 

(©) تناؤل كميات كبيرة من نوع واحد من الطعام يُعتبر صحُيا لأجسامنا. 
1 و 

(6) ترتيب الرفوف بشكل جذاب من طرق عرض السلع الناجحة. 

(6) تحتوي المُّنتّجات الحيوانية على دهون غير صحّية. 


تاثا اا اا سے 
سيا سیا سےا سیکا سبي 


لابد من استخد قييةة...................لؤالماية الطعام. 
| أ أكياس ملوثة ب ورق الكتب ج أكياس التغليف د ورق المجلات 
: ...7 !الاير من السعرات الحرارية. 
| المسلوقة ب السريعة ج المشوية د الصحية 


ب اللحوم ج الدجاج 4 البيض 
يساعد على عرض الطعام بشكل جِذَّاب وسليم. 
چ ادت اعی 8 #العلمى د العاطقى 


ب الوجبات السريعة 
جا المشروبات الغازية د الوجبات المتوازنة 
الشخصية .......................... هى التى تختار بدائل نباتية عوضًا عن البروتينات الحيوانية. 


3 


؛ اأاالجذاية ب العصبية ج العاطفية د النياتية 


(9) يجب الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة عند تخزينه في مقصف المدرسة. 
؛ © عالية © منخفضة # مناسية کیان 
(0 لا بد من اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة مق الدهون وکر واا 
أ ضخمة ب منخفضة ج متوسطة د عالية 

0 تقال التككراوات الوركية الخضدراء مساطد على اجوق ف 

أا الاسترخاء © الحزن ج الغضب 6 التوتر 
3 تناؤل وجبات تحتوي على نسبة عالية من ............................ يضر بصحة الإنسان. 
أ الألياف ب الفيتامينات ج الكالسيوم د الدهون 
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السؤال الأول ضع : علامة ص أمام العبارة الصحيحة؛ وعلامة 80( أمام العبارة غير الصحيحة: 


(0) شرب الشاي بعد الأكل مباشرة يسبب الإصابة بالأنيميا. 

(6) يتم تخزين جميع الأنواع من السلع بنفس الشكل والطريقة 

() مكسرات البندق من البدائل النباتية الت ي تُعتيّر مصدرًا جيدًا للبروتين. 

يو جد العوونمين البدافل اة التي يمكن تناولها ملاعو الرسا هرا ا 
60 وجود الشهادة الصحية للمقصف غير ضروري. 


تا دا ات ا اسع 
ايا ١‏ کک 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


: 4 الخضراوات نك اللحوم © البقوليات 4 منتجات الألبان 
(6) الوجبات ......................... قحقوي على نسبة عالية من الملح وسريعة التحضير. 
| © السريعة صمي © المفيدة 4 الجيدة 
© عند عرض الطعام في المقصف يجب وضع مال رال ام موسي فى دوا الصف 
أ القاسد © غير الصخي ج الضار د الصحّى 
(5) الأشخاص الذين يختارون البدائل النباتية عوضًا عن البروتينات الحيوانية هم ا 
! اسيوق © النباتيون ج االأقوياء € الانطواكيون 
تحتوي على نسبة كبيرة من 5000 
ب الطعام الي © يرات الجؤارية © المعادن 
1 2200000009 الطعام في خزائن ذات واجهة زجاجية لحمايته من التعرُض للحشرات. 
با تعبئة © طهي © تخزين 
نب الحيوانية ج الورقية © الزجاجية 
لسك من إلى عذاس سوط ها هذا 
تك الفاكهة # البرجر د الدجاج المقلي 
يذ إلى يي الى قطي العتكي الج 
: أ الطعام الصحّي © الوجيات السريعة جا الطعام غير الصحّي @ الطعام القاسد 
3© البدائل النباتية تحتوي على نسبة بروتين سس سه فق اوو قق الحيواض: 
6 أعلى ب أكير ج أقل دا أكثر 


0 
_- عن صن ع ص ع عن ع ع عن عن ع ع ع ع ع ع ع ع ص ص ع ع ع ع عن ع ص صن ع ص ع عن عن عن عن عن ع عن ع عن ع عن عن عن عن عن ع ع ع عن صن عن ص ع ص ======== 
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! 


7521101 # ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحةء وعلامة (() أمام العبارة غير الصحيحة: 


) الوجبة الغذائية الصحّية يجب أن تحتوي على البروتين الحيواني والنباتي. 
(6) الوجبات السريعة تحتوي على نسبة كبيرة من الدهون. 

لايد مق وجرن الشهاءة الس ية انتصق 

(6) الإفراط في تناؤل الفاكهة يسيب أمراض القلب. 

(6 الإعلان عن الوجبات السريعة لا يجذب انتباه المجتمع لشرائها. 


تا ا ات ا اسع 
سيا ١‏ صسييية ١‏ ت 


| أا غير نظيفة ب مفتوحة ج خاصة د ملوثة 

: يُعتيّر 1 0 م الليروثيتات الحدوانية. 

| © الخس ب البيض جا البرتقال د الفلفل 

(© يُفضّل تناؤل الوجبات الصكية عن الوجبات e.‏ 

' © الطازجة © المغذية المتوازنة @ السريعة 
يجب ...0 الطعام بشكل آمن اللحفاظ عليه من الملوثات والجراثيم. 


1 ع 5 a‏ 8 
أ هرس ب تبريد © تخزيبي © غلي 
(6) تحتوي المنتجات الحيوانية على دهون 20000 

]| أ غير صخية ب مفيدة ج صحية 3ا جيدة 


شرب مس ...عق الأكل مباشرة يؤذى إلى قلةامقصناص اکان پاج 
| ( العصير الطبيعي © الماء جا اللبن دا الشاي 
() يجب خياد وجاك اسك اليه تحتوي على نسية منخفضة من 0 0 00 

| © السكر نب الفيتامينات ج الألياف گا اليزوتينات 
(0 تنظم الخضراوات الورقية الخضراء عمل الجهاز ane‏ 
نب التنفسي جا العصبي د الهضمي 
ب ا المقلي جا الجين گا البيتزا 
9 يجب الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة مناسبة عند 5ط 


أ تخزينه ب سلقه جا شويه د غليه 


اختبارات شهر فبراير الفصل الدراسي الثاني ˆ 


“ا سس ص ص م مس ص سا 


)١‏ تحتوي الوجبات السريعة على نسبة قليلة من الدهون والأملاح. 
6 المكسرات والخضراوآت تقر مق الساكل القياقية: 

(©) يتميّز كل نوع من أنواع الطعام بطريقته في العرض والتخزين. 
يُعتيّر الباذنجان من مصادر البروتينات الحيوانية. 

(6) الخضراوات يتوافر بها الفيتامينات والمعادن والألياف. 

اختر الإجابة الصحيحة مِمًا يلاي:. 


ع 


| معقدة 
2 يمكن تناول .ق هتالو جوا السريعة. 
أ البدائل الصحية ب الآيس كريم 
© الدجاج المقلى 4 اليطاطس المقلية 
(© تناؤل س يشاعد على الشعور ب اء. 
#4 اللحوم المصتّعة انر المعلبة 
© الأطعمة المقلية 6 الخظ ارات الورقية 
شرب الشاي بعد الأكل مباشرة يسبب الإصابة ب ... 
' أ الأنفلونزا ب الصداع ج الأنيميا د 
اا تحتوي على نسبة رمق السعر )5 ر اة 
١‏ أ قليلة ب كبيرة ج معتدلة 3 


3 


() تُعتبّر اللحوم والدجاج من البروتينات سيكت 

؛ | الحيوانية ب الأنزيمية © النباتية د 
() يجب ترتيب الرفوف في المقصف المدرسي بشكل مس رمو الاققياه: 

ْ أ يجذب جا يشتت ج يضيّع 5 
(6 الإفراط في شرب ...د يعواضك للإصاية يهشاشة العظام. 

١أ‏ العصائر الطبيعية نب المشروبات الغازية ‏ © اللبن د 


ب نباتية ج هرمونية 5 


أ أكياس القمامة © ورق الطابعة 3 © أكياس التغليف د 
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9 و النباتيون هم الذين يختارون بدائل e‏ فوشا من التروقيفاك الهياقية. 


0 
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السؤال الأول ضع : علامة ص أمام العبارة الصحيحة؛ وعلامة )*( أمام العبارة غير الصحيحةن 


يبنا ١‏ | سيييية | يي ١‏ مسي 


عد 


الهرمونية 


1 


أي اص ع ع ع أ س عن عنم ع ع أ عن عن عن أن ع عن ع ع ع عن عن أ أ أب عن عن عم ع عن عن mmm‏ عع عع عم عن mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm mmm‏ ع عع عع mmm‏ عن ع عع www mmm mmm mmm mmm mmm‏ ع من عن ع أن تر بي 


ااا ااا اا ااا EE‏ 


۰ السؤال الأول: 

0× )10 © سن » 29 
۰ السؤال الثاني: 

0 السعرات الحرارية ()) الحبوب الكاملة 9) زجاجية (6) سعداء 

0 المُنتَجات الحيوانية (© جذب 0 شرب المياه الغازية (8) الصحّية 

0 اللحوم )١(‏ أوعية للحفظ 
ْ السؤال الأول: 

0» ©)ت 6 209 29 
۰ السؤال الثاني : 

9 أكياس التغليف ‏ (©) السريعة © الأرز © الإبداعي 

6 الوجبات السريعة (© النباتية (9) مناسبة (4) منخفضة 


9 الامقريفاء (60 الدهون 


ئ السؤال الأول: 

0 و Vv v@ x×x@‏ )@ » 
ظ السؤال الثاني : 

() البقوليات 9 السويعة © الصخي © النباتيون 

6 السعرات الحرارية () تخزين () الحيوانية (@ الفاكهة 

0 الطعام الصحّي 69 أقل 
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ااا ااا ال (٠7007001‏ اال ا 00 


۰ السؤال الأول: 

x×@ 409 v@ 0‏ 6 » 
ظ السؤال الثاني: 

0 خاصة () البيض (©) السريعة (6) تخزين 

® غير صحية (6 الشاي () السكر (0) الهضمي 


[ 
[ السؤال الأول: 

o 49 x 0‏ 6 509 
ظ السؤال الثاني: 

0 جڏابة ۰ © البدائل الصحّية ‏ © الخضراوات الورقية (© الأنيميا 

02 كييرة (© الحيوانية () يجذب (0) المشروبات الغازية 


9 نباتية © أكياس التغليف 
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1 ]| 
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إجابات اختبارات شهر فبراير الفصل الدراسي الثاني © 


المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


دا انحو 


- يعد النظام الغذائى المتوازن مفتاحاً لجسم صحى وعقل سليم . 
- تتطلب الوجبة المغذية خيارات متوازنة بين البروتين النباتي والحيواني . 


أولة : البروتينات النباتية 
8 #7 جا كوك ”ي ` 
الفواكه والخضروات الخضروات الورقية الخضراء 


- هي مصادر ممتازة للألياف . - تساعد في السيطرة على ضغط الدم . 
- تساعد في عملية الهضم . - تنظم عمل الجهاز الهضمي . 
- تقلل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب . - تعمل عاي الوقاية من هشاشة العظام وفقر الدم . 


تساعد علي الاسترخاء . 
ثانياً : البروتينات الحيوافية يتناولها الكثير من الناس المنتجات الحيوانية بسبب وو 
: مذاقها المفضل » البروتينات التي تحتوي عليها ء من أمثلتها : 


اللحوم المأكولات البحرية البيض منتجات الألبان 
أضرار المنتجات الحيوانية 
- تحتوي علي دهون غير - قد يتسبب العديد منها زيادة خطر الإصابة - يمكن أن يكون لها أثار 
صحية . بأمراض القلب والسمنة المفرطة . طويلة المدي . 
البدائل النباتية 
٠‏ تحتوي على نسبة أقل من البروتين » توفر عناصر غذائية إضافية لا تحتوي عليها المنتجات الحيوانية . 


1 - البقول : 2 - الحبوب : 


- أفضل مصدر للبروتين النباتي . - تحتوي على نسبة عالية من البروتين والألياف . 
- توفر دهونا صحية و مضادات الأكسدة . - تحتوي علي فيتامينات ومعادن ومضادات أكسدة . 
أهمية مضادات الأكسدة : تساعد في تقليل الالتهابات . 
3 - الخضروات : 4- المكسرات : مصدر جيد للبروتين. وتشمل : 
- تحتوي على نسبة منخفضة من البروتين . الفيتامينات - الاملاح المعدنية - الدهون الصحية - 
- توفر الفيتامينات والمعادن والألياف . الالياف - مضادات الاكسدة . 


الأشخاص النباتيون : هم أشخاص يختارون بدائل نباتية عوضا عن البروتينات الحيوانية وينقسموا الي : 


النباتيين المتوازنين النباتيين الصرف 
أشخاص لا يأكلون اللحوم ولكنّهم قد يأكلون البيض أشخاص لا يأكلون منتجات من مصدر حيواني . 
ومنتجات الالبان والعسل . 


هبنج مراعاة حقوق طب المحتوى عنة النطي El.Motamyez.School‏ 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز O00‏ ل 
ال مله 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 1 
u:‏ 


المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


لماذا يقبل الكثيرين علي تناول الوجبات السريعة ؟ تجذب إعلانات الوجبات السريعة علي شاشات التلفزيون ومن خلال 
شبكة الانترنت الكثيرين للأقبال علي تناول الوجبات السريعة حيث يبدو الطعام في الإعلانات رائعًا وشهيًا 


أضرار الوجبات السريعة 


- تحتوي علي نسبة عالية من السكريات والدهون » مما يجعل طعمها شهيًا ولذيدًا . 5-7 57 
- تحتوي علي الكثير من السعرات الحرارية حيث تحتوي الوجبة الواحدة علي 


اجمالي الاحتياجات اليومية من الطاقة ولن تجعلك تشعر بالشبع طوال اليوم . 
- تسبب ضرراً ناتجًا عن الطاقة العالية والدهون والملح والسكر ومع مرور الوقت ممكن ان يزيد الضرر . 
- الوجبات السريعة ليست زهيدة الثمن " غالية الثمن " . 2 


السعرات الحرارية : هي مقياس الطاقة التي يمدنا بها الغذاء . هي سه 


الطعام المفيد لصحتك - 
- فكر في الأطعمة الصحية التي من الممكن ان تتناولها بدلاً من الوجبات السريعة . 
- من الأفضل أن تختار العناصر التي تحتوي على نسبة منخفضة من الطاقة والدهون والسكر والملح . 


-- 


٠‏ اتباع نظام غذائي يحتوي على كمية كبيرة من الدهون » تسبّب بالضرر لأجسامنا عند تناول كميات كثيرة من 
والمواد الحافظة» يمكن أن يضر بصحتك ويسبب لك السمنة. نوع واحد من الطعام وكميات أقل بكثير من أنواع أخرى . 

2- تناول الأطعمة المقلية 

- يرتبط تناول الأطعمة المقلية على الدوام بأمراض القلب والسكتة الدماغية. 

- الأطعمة المقلية تحتوي على طاقة أكثر من الأطعمة غبر المقلية. مما قد يسبب السمنة . 

3- شرب الشاي بعد الأكل مباشرة 

- يؤدي شرب الشاي بعد الأكل مباشرة إلى قلة امتصاص الحديد بالجسم» مما يتسبّب بفقر الدم (الأنيميا ) . 

4- شرب المشروبات الغازية 

تحتوي المشروبات الغازية على نسبة عالية من السكريات. فشرب هذه المشروبات بانتظامء قد يؤدي إلى : 

- السمنة وفقدان الكالسيوم مما يسبّب هشاشة العظام - أمراض القلبء و زيادة فرص الإصابة بداء السكري. 

- شرب كميات كبيرة منها قد يتسبّب أيضا بتسوس الأسنان . 


© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر, El.Motamyez.School‏ 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز Ral O00‏ 
الءله6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". EE:‏ 


المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


امقحف ديسب( 


وجبات غذائية مدرسية سليمة ورائعة تعد وجبة الغداء الصحية من الأمور المهمة جداء فالتلاميذ يحتاجون 
إلى غذاء يعزز تفكيرهم ويدعم تحركهم بنشاط طوال اليوم . 


طاقم المقصف المدرسى 


- يعمل بجد للتأكد من جودة الوجبات المقدمة داخل المقصف . 
- وضع صورة للشهادة الصحية لضمان صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف . 
- يتأكدوا من عرض الطعام بشكل ملفت للنظر عن طريق: 


أ e‏ 2007 و" ج ©“ IDE FTO‏ 
إضافة كافة المعلومات المتعلقة - تقديم الطعام في أطباق ملونة - استخدام لافتات صحية وعرض 
بالوجبات بشكل واضح للفت انتباه ‏ تُغلف بطريقة تجذب الانتباه . صور للطعام لتوضيح مكوناته. 
التلاميذ 


-يرتب الرفوف ويرصها بطريقة تجذب انتباه التلاميذ . 
- يعرض مكونات الطعام مثل الطماطم الطازجة والبقدونس بشكل يوفر الرغبة في تناولها 
لاحظ : عرض الطعام بشكل سليم وجذاب » يتطلب بعض التفكير الإبداعي . 

تخزين الطعام داخل المقصف المدرسي 


للحفاظ علي الطعام يجب علينا : 
- تخزين الطعام بشكل - حمايته من الملوثات والجراثيم 3 الاحتفاظ به في درجة حرارة 
آمن وسليم . مناسبة حتى يبقى آمن للأكل . 


يحتاج كل نوع من الطعام إلى نوع خاص به من المعاملة والعرضء سواء أكان ساخناء أم بارداء أم مغلفًاء أم غير 
مغلف» أم مطبوخاء أم يقدم نينا عن طريق : 

٠‏ استخدام أوعية للأطعمة الساخنة وأخرى للأطعمة الباردة. 

» حفظ الطعام في خزائن ذات واجهة زجاجية لحماية الطعام من التعرض للهواء والحشرات وأيادي الأشخاص . 
٠‏ استخدام ورق التغليف أو الأكياس أو العبوات لحماية أصناف الطعام . 
٠‏ حفظ الأطعمة غير المعبأة داخل أوعية حفظ مخصصة . 
٠‏ فصل الأطعمة النيّتة عن الأطعمة المطهيّة . 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات ر ا جا رمز 
QR Code JI‏ أو من خلال صفحة "المتميز 20 
® يرجیى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النش* 


المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


مشروبات الفاكهة المختلفة يمكن أن تكون العصائر طبيعية أو صناعية . 


ل < 0 Toy‏ 
العصائر الطبيعية العصائر الصناعية 
مصنوعة من عصير الفاكهة المركز أو خلاصة مصنوعة من مادة ملونة صحية ء ولا تحتوي | ج 
f‏ الزهور والشكر . علي فاكهة أو زهور طبيعية ' 
أتواع المشروبات 


أولة : الشراب الطبيعي ( الطازج ) 

* معصور من الفاكهة الطبيعية ٠‏ يحتوي علي أجزاء من الفاكهة . ٠‏ يمتلك مزاق الفاكهة الطازج . 
ثانيا SS oa:‏ 
يصنع من : عصبر البرتقال و السكر والماء والمواد الحافظة . 


© لونه مشابه للون عصر » لا يحتوي علي اجزاء من الفاكهة . © مذاقه مشابه لمزاق عصير الفاكهة 
الفاكهة الطبيعى الطازج . الطبيعي ولكنه ليس طازجاً . 

ثالنًا : الشراب الصناعي 

» سائل صاف وفاتح اللون › ٠‏ له نكهة الفاكهة › لكن رائحته أو ٠‏ لاايحتوي علي عصير فاكهة طبيعي › 
ومذاقه سكري جداً . طعمه لا يشبهان رائحة وطعم بل علي ماء وسكر ولون صناعي 

الفاكهة الطبيعية . ونكهة صناعية ومواد حافظة . 

الشراب الصناعي من المعمل الي الزجاجة : 

1 - تزرع الفاكهة أو الزهور في 2 - تنقل لبيعها او تحويلها الي عصير . 3 - تباع بعض الفاكهة 

المزارع . والزهور في الأسواق . 

4 - تقوم المصانع بمعالجة 5 - تُصنع النكهات الصناعية في المعمل 6 - تتم معالجة العصائر 


العصير النقي» والشراب الطبيعي باستخدام مواد كيميائية موجودة بشكل ١‏ ولمشروبات المركزة بحيث 

أو العصائر المركزةء والشراب طبيعي في الفاكهة والزهور. وتعد النكهة 2 يمكن تخزينها لفترة طويلة . 

الصناعي . الصناعية أرخص ثمنًا من العصير الطبيعي . 
الشراب الطبيعي من المزرعة الي الزجاجة 


1 - تزرع الفاكهة أو الزهور في المزارع . 2 - تنقل لبيعها او تحويلها الي عصير . := 
3 - تباع بعض الفاكهة والزهور في الأسواق . 4 - تعصر بعض الفاكهة مباشرة الي عصير 556 8 و 
لاحظ : 


يمكن صنع الشراب الطبيعي بمزج الفاكهة مع السكر وال ماء أو بنقع الزهور في الماء مع السكر . 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز ا 
ال »604 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد” 
© يزجي مراعاة حقوق ضاحب المحتوى عند النشو im; EI.Motamyez.School‏ 


٠‏ المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


علي مقررات شهر فبراير 


89 تشمل اسثلة الوزارة واختبارات المحافظات 


TT 


يمكن لبعض ................... أن تساعد على الوقاية من هشاشة العظام وفقر الدم 

©) الخضراوت الورقية (ب) اللحوم (2) الدهون 

العصير ............ فاتح اللون ومذاقه سكري جدًا . 

(1) الطبيعي المعلب (ب) الطازج (2) الصناعي المعلب 
يمكن أن تسبب ............... العديد من المخاطر منها زيادة خطر الإصابة بأمراض القلب والسمنة المفرطة 
(1) الدهون الصحية (ب) الدهون غير الصحية (2) النباتات 


يجب الاحتفاظ بالطعام فى درجه حرارة ...م.م عند تخزينه في مقصف المدرسة 


(1) عاليه (ب) منخفضه (2) مناسبه 


توفر عناصر غذائية إضافية لا تحتوي عليها المنتجات الحيوانية. 


0 
O‏ 
® 
© 
0 (1) البدائل الحيوانية (ب) البدائل النباتية (2) البدائل الصناعية 
التفكير ۰................... يلساعد على عرض الطعام بشكل جذاب وسليم . 
@ 0 الابداعى © العميق © الناقد 
تحتوي .............. على نسبة عالية من البروتين والألياف . 
O 0‏ البشوليات )@ الخضروات @ الحبوب 
® يتم وضع صورة ................. لضمان صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف 
(1) الشهادة الصحية (ب) البطاقة الشخصية (2) شهادة التخرج 
0 .............. هو شخص لا يأكل منتجات من مصدر حيواني . 
(1) النباتي الصرف (ب) النباتي المتوازن (2) الغير نباتي 
0 تحتوي ....................٠‏ على دهون غير صحية 
(1) اللحوم (ب) البقوليات (2) الخضروات 
المشروبات الغازية و البطاطس المقلية من أمثلة ER‏ 
0 (1) الوجبة السريعة ( الوجبة الخفيفة (2) الوجبة الصحية 
شرب ...م بعد الأكل مباشرة قد يتسبب في الإصابة بالانيميا . 
9و (1) الشاي (ب) الماء (2) العصير 


© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
ال عله 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 


المهارات المضنية 


ا 0 الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 
. محمود سعيد 


@ تتسبب الطاقة العالية والدهون والملح والسكر في بكم لخا مقا 
(1) فائدة ( احتياج 
@ تقوم ............. بمعالجه العصير الطبيعي والشراب الطبيعي 


(ب) النوادی 


(©2) ضرر 


@ المستشفيات 


AE + ®‏ “اولاني E‏ .......... من الطاقة والدهون والسكر والملح. 


® أفضل مصدر لليروتين النباتي وتوفر دهون صحية ومضادات للأكسدة. 


(2) لا شئ مما سبق 


0 البغوليات © الخضروات @ الحبوب 
0 يسبب شرب كميات كبيرة من ......... في تسوس الاسنان 

(1) المشروبات الغازية (9) العصير الطبيعي (2) الماء 
® فر ............ اللحوم أو المأكولات البحرية أو البيض. 

(ب) الحيواني (2) أء ب معًا 

® اخ" و 

0 البقوليات (9) الخضراوات (2) الحبوب 
© ~ ................ في عملية الهضم 

6 الفواكه والخضروات (ب) البروتينات (2) الدهون 
0 يحتاج التلاميذ إلى .......... ليعزز تفكيرهم ويدعم حركتهم بفاعلية ونشاط طوال اليوم. 

(1) غذاء صحي (ب) ملابس (2) ادوات 

................... هي مواد تساعد في تقليل الالتهابات. 
00 (1) مضددات الأكسدة (ب) الدهون (2) اللحوم 


6 يجب على ........... ترتيب رفوف المقصف ورصها بطريقة تجذب الانتباه 


© الزوار 
ھم تحتو ..........على نسبة عالية من السكريات والدهون والملح . 
م الوجبة السريعة (ب) الوجبة الخفيفة 
من طرق لفت الانتباه للمنتجات داخل المقصف E a‏ 
® (1) استخدام اطباق ملونة (ب) البيع بسعر مرتفع 
تناول ..............٠‏ يكميات كبيرة قد يسبب السمنة.. 
(ب) الأطعمة المسلوقة 


يكاعم و ا لمعنه لول 
ال اك "المتميز -|/ 
® يرجى مراعا دل ل لوم لمجي لد . حي 


(2) العاملين بامقصف 
(2) الوجبة الصحية 
(2) إخفاء الطعام 

(2) الأطعمة المشوية 


() اكياس التغليف 


i 000 


tı EI.Motamyez.School 


المهارات المضنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


كل مما يلى يعتبر من الوجبات السريعة ماعدا ERs‏ 

0 اتی @ الدجاج المقلى © البرجر المقلى 
العصير ........... لا يحتوي على فاكهة أو زهور طبيعية 

(1) الطبيعي الطازج (ب) الصناعي (2) الطبيعي المعلب 
يمكننا استخدام ............ لحماية أصناف الطعام المختلفة وحفظها جيداً . 

(1) ورق وأكياس تغليف (ب) أوعية حفظ (@ أء ب معا 
عند تخزين الطعام يجب تخصيص .................. للأطعمة الساخنة واخرى للأطعمة الباردة . 
(1) أكياس (ب) عبوات (©) صناديق 

من أنواع العصائر E a‏ 

(1) العصائر الطبيعية (ب) العصائر الصناعية (@) أء ب معا 
يتناولها الكثير من الناس بسبب مذاقها المفضل والبروتينات التي تحتوي عليها 

(1) اللحوم (9) الخضروات (2) الفواكه 
تحتوي ................. على نسبة منخفضة من البروتين. 

0 البقوليات @ الخضروات © الحيوب 
يمكن أن تحتوي «وجبة واحدة» من الوجبات السريعة على إجمالي الاحتياجات .امن الطاقة 
(1) الشهرية (© اليومية (2) الأسبوعية 
الباذنجان من مصادر البروتينات E‏ 

© النباتية ( الحيوانية (2) الدهنية 
البدائل النباتية تحتوى على نسبه بروتين ............. من البروتين الحيواني 

© اعلى (ب) اقل (2) لا شيء مما سبق 
من أنواع الأطعمة المقدمة في مقصف المدرسة الأطعمة ass‏ 

(1) الساخنة والباردة (ب) المطبوخة والنيئة (@ أء ب معاً 
يتم حفظ الأطعمة ء................... داخل اوعية حفظ مخصصة لها 

(1) غير المعبأة (ب) المعبأة (2) كلاهما 
......... مصنوع من مزج الفاكهة أو عصير الفاكهة المركز أو خلاصة الزهور والسكر 

(1) العصائر الطبيعية (ب) العصائر الصناعية (2) أء ب معا 
بعض الأشخاص يفضلون البدائل ........ عوضا عن البروتينات الحيوانية. 

(1) النباتية (ب) الدهنية (2) الصناعية 
الشراب المعصور مباشرة من الفاكهة هو الشراب O:‏ 

(1) الطبيعي المعلب (ب) الطبيعي الطازج (2) الصناعي 
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الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


......... هي مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 

68 (1) الدهون (ب) الفيتامينات (2) السعرات الحرارية 
...شو شخص لا يأكل اللحوم ولكنه قد يأكل البيض ومنتجات الألبان والعسل. 

(1) النباتي الصرف () النباتي المتوازن (2) غير نباتي 
تعتر ...م من أسباب رغبة الناس في تناول الوجبات السريعة 

: 


(1) الجودة (ب) السعر (2) الإعلانات 


EE‏ ضع علامة صح او خطاأً امام العبارات التالية 


يمكن لبعض الخضراوات الورقية الخضراء أن تساعد في السيطرة على ضغط الدم . 
الشراب الصناعي يحتوى على الوان ونكهات صناعيه. 

تنظم اللحوم عمل الجهاز الهضمي . 

تصنع النكهات الصناعية في المعمل باستخدام مواد كيميائية من الطبيعة . 

الدهون غير الصحية ليس لها آثار صحية سيئة طويلة المدى. 

العصير الطبيعي مذاقه سكري جداً وله نكهة الفاكهة . 

المكسرات من البدائل النباتية التى تعتبر مصدرا جيدا للبروتين. 

العصير الصناعي يوجد منه عصائر فاكهة مركزة. 

الافراط في تناول الفاكهة يسبب امراض القلب. 

استخدام اوراق لتغليف الطعام احد طرق تخزين السلع في المقصف المدرسي . 

تتميز الوجبات السريعة بأنها طعمها رائع وشهي ولذيذ. 

عرض الطعام بشكل جذاب يحتاج الى بعض التفكير الابداعي . 

الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة عالية من السعرات الحرارية . 

الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة مناسبة يتسبب في تلفه ويجعله غير صالح للأكل. 
شرب الشاي بعد الاكل مباشرة قد يسبب الإصابة بفقر الدم . 

لتوفير رغبة التلاميذ في تناول الطعام يجب استخدام اللافتات الصحية وعرض صور للطعام. 
المشروبات الغازية قد تسبب فقدان الكالسيوم وهشاشة العظام . 

يعمل طاقم المقصف المدرسي بجد للتأكد من جودة الوجبات المقدمة . 

من أسباب انتشار الوجبات السريعة إعلاناتها التلفزيونية الممتعة . 

توضع المعروضات في واجهة العرض الزجاجية لمقصف المدرسة للفت الانتباه . 


الاشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الالبان. 
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المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


© يوجد العديد من البدائل الصحية التى يمكن تناولها بدلا من الوجبات السريعة . 
تحتوى الوجبات السريعة على سعرات حرارية منخفضه. 

تناول كميات كبيره من نوع واحد من الطعام صحى لأجسامنا . 

الوجبة الغذائية الصحية لابد ان تحتوى على البروتين الحيواني والنباتي. 

من الأفضل عدم لصق صور الطعام الصحي على جدران المقصف. 

تعتبر الوجبات السريعة زهيدة الثمن. 

تقديم الطعام في أطباق ملونة من طرق جذب انتباه التلاميذ . 

الأطعمة المقلية تحتوي علي طاقة أكثر من الأطعمة غبر المقلية مما يسبب السمنة . 
ليس من الضروري تغليف الطعام الغير معبأ . 

تناول الأطعمة المقلية يحميك من الاصابة بأمراض القلب والسكنة الدماغية . 
يجب فصل الأطعمة النيئة عن الأطعمة المطهية عند تخزينها . 

تعد البطاطس المقلية والبيتزا من أمثلة الوجبات الصحية. 

يجب تخزين كل أنواع السلع بنفس الشكل والطريقة . 

توفر الخضراوات الفيتامينات والمعادن والألياف . 

درجه الحرارة من الاشياء التى تؤثر في سلامه الطعام . 

تحتوى المنتجات الحيوانية على دهون غير صحية. 

لا يحتوي العصير الطبيعي الطازج على أجزاء من الفاكهة الطبيعية . 

تحتوي البدائل النباتية على نسبة أقل من البروتين. 

الشراب الطبيعي المعلب مذاقه كمذاق الفاكهة ولكنه ليس طازجاً . 

المأكولات البحرية تعد من أمثلة البروتينات النباتية . 

تقوم المصانع بمعالجة العصائر والمشروبات المركزة لتتمكن من تخزينها فترات طويلة . 
الفواكه والخضراوات تعد مصدراً ممتازٌ للألياف. 

يتم اضافة المواد الحافظة الى العصير الطبيعي الطازج. 

الافراط في تناول اللحوم قد يسبب الإصابة بأمراض القلب والسمنة والمفرطة . 
النكهات الصناعية اغلى ثمنا من العصير الطبيعي. 

السعرات الحرارية هي مقياس الطاقة التي يمدنا بها الغذاء . 

الوجبات السريعة تحتوى على نسبه كبيره من الدهون. 

الاعلانات عن الوجبات السريعة لا تجذب انتباه المجتمع لشرائها. 

حماية الطعام الموجود بالمقصف من الملوثات والجراثيم من مسئولية الطلاب. 
يتم إضافة كافة المعلومات المتعلقة بكل وجبة بشكل واضح للفت انتباه التلاميذ. 
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لضمان صحة وسلامة الطعام و العاملين يتم وضع صورة الشهادة الصحية داخل المقصف 
يحتاج كل نوع من الطعام إلى طريقة خاصة في المعاملة والعرض والتخزين. 
يمكن حفظ الأطعمة النيه مع الأطعمة المطهيه في نفس الوعاء . 

وجود الشهادة الصحية للمقصف أمر غير ضروري . 

يمكن صنع الشراب الطبيعي بمزج الفاكهة مع السكر والماء أو بنقع الزهور في الماء مع 
السكر. 

العصير الضناعي لا يحتوي على عصير طبيعي. 

تعد النكهة الصناعية أغلى ثمنًا من العصير الطبيعي. 

يمكنك أن تعصر بعض الفاكهة مباشرة إلى عصير طبيعي. 

تساعد الخضراوات الورقية الخضراء على الاسترخاء. 

تحتوي المنتجات الحيوانية على دهون غير صحية. 

تتطلب الوجبة المغذية خيارات متوازنة بين البروتين النباتي والحيواني. 

تساعد اللحوم على عملية الهضم. 

كثرة تناول الدهون يسبب النحافة. 

تناول الكثير من الوجبات السريعة يحافظ علي صحتك . 

شرب المشروبات الغازية بكثافة قد يسبب الإصابة بمرض السكري . 

للحفاظ علي صحتك يفضل ابتاع نظام غذائي غني بكميات كبيرة من الدهون . 
من الضروري التوعية بخطورة الوجبات السريعة . 

شرب الشاي بعد الأكل مباشره يسبب الإصابة بالأنيميا. 

يفضل تناول الأطعمة المقلية لأنها صحيه. 

الافراط في تناول المواد السكرية يؤدى الى الاصابة بالسمنة. 

عرض الطعام بشكل جذاب » لا يتطلب التفكير الإبداعي . 

تخزين الطعام بشكل آمن وسليم من مسئولية العاملين بالمقصف. 

ترتيب الرفوف بشكل جذاب من طرق عرض السلع الناجحة . 

العصير الصناعي رائحته و طعمه لا يشبهان رائحة وطعم العصير الطبيعي . 


انتهت الأسئلة مع أطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق 
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انك سد ,عي ب مقررات شضر فبراير 


ل تشمل اسثلة الو زارة واختبارات المحافظات 


A 


يمكن لبعض .................. أن تساعد على الوقاية من هشاشة العظام وفقر الدم 

الخضراوت الورقية (ب) اللحوم (2) الدهون 
العصير ............ فاتح اللون ومذاقه سكري جدًا . 
(1) الطبيعي المعلب (ب) الطازج (2) الصناعي المعلب 
يمكن أن تسبب ............... العديد من المخاطر منها زيادة خطر الإصابة بأمراض القلب والسمنة المفرطة 
(1) الدهون الصحية (ب) الدهون غير الصحية (2) النباتات 


© يجب الاحتفاظ بالطعام فى درجه حرارة cece‏ عند تخزينه في مقصف المدرسة 


© عليه © منخفضه © منسبه 


توفر عناصر غذائية إضافية لا تحتوي عليها المنتجات الحيوانية. 


(1) البدائل الحيوانية (لب) البدائل النباتية (2) البدائل الصناعية 

التفكير ۰..................... ساعد على عرض الطعام بشكل جذاب وسليم . 

© الابداعى (ب) العميق (2) الناقد 

تحتوي .............. على نسبة عالية من اليروتين والألياف . 

(1) البقوليات () الخضروات (2) الحبوب 
® يتم وضع صورة ................. لضمان صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف 

(1) الشهادة الصحية () البطاقة الشخصية (2) شهادة التخرج 
0 .............. هو شخص لا يأكل منتجات من مصدر حيواني . 

(1) النباتي الصرف (ب) النباتي المتوازن (2) الغير نباتي 
® تحتوي م على دهون غير صحية 

© تيم © البقوليات ©) الخضروات 

المشروبات الغازية و البطاطس المقلية من أمثلة A IRIE‏ 
0 (1) الوجبة السريعة () الوجبة الخفيفة (2) الوجبة الصحية 
© شرب .......... بعد الأكل مباشرة قد يتسبب في الإصابة بالانيميا . 


© اشي © انه © اعصير 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز O00‏ 1 
ال ûe gl OR Code‏ ا خلال صفحة "المتميز ‏ أ “FE‏ 
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تتسبب الطاقة العالية والدهون والملح والسكر في كم ee Ere‏ 
@ (1) فائدة (ب) احتياج (@ ضرر 
© تقوم ............. بمعالجه العصير الطبيعي والشراب الطبيعي 
© المصانع () النوادى (2) المستشفيات 
© 6 يجب أن E‏ العناصر التي تحتوي على نسبة .......... من الطاقة والدهون والسكر والملح. 
(9) مرتفعة (2) لاشئ مما سبق 
1 مصدر تمد النباتي وتوفر دهون صحية ومضادات للأكسدة. 
® م © الخضروات © الحبوب 
0 ... في تسوس الاسنان 
0 (1) المشروبات الغازية (ب) العصير الطبيعي (2) الماء 
® م e‏ ............ اللحوم أو المأكولات البحرية أو البيض. 
© الحيواني (3) أءبمعًا 
® کرک ر 0 
(1) البقوليات () الخضراوات (2) الحبوب 
تساعد ................ في عملية الهضم 
© الفواكه والخضروات () البروتينات (2) الدهون 
0 يحتاج التلاميذ إلى .......... ليعزز تفكيرهم ويدعم حركتهم بفاعلية ونشاط طوال اليوم. 
© غنذاء ضحي () ملابس (2) ادوات 
...شي مواد تساعد في تقليل الالتهابات. 
00 (1) مضادات الأكسدة (9) الدهون (2) اللحوم 
يجب على ........... ترتيب رفوف المقصف ورصها بطريقة تجذب الانتباه 
6 1 الطلاب (ب) الزوار (2) العاملين بالمقصف 
grrr ©‏ توا E‏ 
(ب) الوجبة الخفيفة (2) الوجبة الصحية 
ب E A Eas‏ 
4 (1) استخدام اطباق ملونة (ب) البيع بسعر مرتفع (2) إخفاء الطعام 


(ب) الأطعمة المسلوقة 


يكاعم الول حلي الداعت و ارات لمعنه لال 
ال Ê JÈ jÎ OR Cede‏ خلال صفحة "المتميز - |/ 
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(2) الأطعمة المشوية 


© اكياس التغليف 
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. محمود سعيد 


ید کور ناوي سيم PWN.‏ 
® م @ الدجاج المقلى (2) البرجر المقلى 
iss 8 @‏ فى 1000 17ب ER‏ 
(1) الطبيعي الطازج (ب) الصناعي (2) الطبيعي المعلب 
يمكننا استخدام ....... لحماية أصناف الطعام المختلفة وحفظها جيداً 
® (1) ورق وأكياس تغليف (ب) أوعية حفظ (©ه) أء ب معا 
عند تخزين الطعام يجب تخصيص ................... للأطعمة الساخنة واخرى للأطعمة الباردة . 
® © أكياس () عبوات (©) صناديق 
من أنواع العصائر 1200 
6 (1) العصائر الطبيعية (ب) العصائر الصناعية (@ أءب معًا 
©6 يتناولها الكثير من الناس بسبب مذاقها المفضل والبروتينات التي تحتوي عليها 
©) اللحوم (ب) الخضروات (2) الفواكه 
@ تحتوي ...0 على تتسبة منخفضة هن البروتين! 
(1) البقوليات ( الخضروات (2) الحبوب 
E‏ «وجبة واحدة» من الوجبات السريعة على إجمالي الاحتياجات فن انطاقة 
© م (ب) اليومية (2) الأسبوعية 
یوسر البروتينات و 
0 م (ب) الحيوانية (2) الدهنية 
يون مر ر ............. من البروتين الحيواني 
o ®‏ © اف © الاشيه مماسبق 
لك 1 المقدمة في مقصف المدرسة الأطعمة O eas‏ 
١م‏ (1) الساخنة والباردة (ب) المطبوخة والنيئة (@) أء ب معاً 
يتم حفظ الأطعمة .م ذأخل اوعية حفظ مخصصة لها 
م (1) غيرالمعبأة (ب) المعبأة (2) كلاهما 
6 ......... مصنوع من مزج الفاكهة أو عصير الفاكهة المركز أو خلاصة الزهور والسكر 
(1) العصائر الطبيعية (ب) العصائر الصناعية (2) أء ب معا 
بعض الأشخاص س يفضلوز ن البدائل ............. عوضا عن البروتينات الحيوانية. 
9 م (ب) الدهنية (2) الصناعية 
لعي E‏ ليه : 77 + 
و (1) الطبيعي المعلب () الطبيعي الطازج (2) الصناعي 
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المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


.............. هي مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 

@ (©) الدهون (ب) الفيتامينات (2) السعرات الحرارية 
...هو شخص لا يأكل اللحوم ولكنه قد يأكل البيض ومنتجات الألبان والعسل. 

(1) النباتي الصرف () النباتي المتوازن (@) غير نباتي 

تعتبر ................ من أسباب رغبة الناس في تناول الوجبات السريعة 


(1) الجودة (ب) السعر () الإعلانات 


EE‏ ضع علامة صح او خطاأً امام العبارات التالية 


يمكن لبعض الخضراوات الورقية الخضراء أن تساعد في السيطرة على ضغط الدم . 
الشراب الصناعي يحتوى على الوان ونكهات صناعيه. 

تنظم اللحوم عمل الجهاز الهضمي . 

تصنع النكهات الصناعية في المعمل باستخدام مواد كيميائية من الطبيعة . 

الدهون غير الصحية ليس لها آثار صحية سيئة طويلة المدى. 

العصير الطبيعي مذاقه سكري جداً وله نكهة الفاكهة . 

المكسرات من البدائل النباتية التى تعتبر مصدرا جيدا للبروتين. 

العصير الصناعي يوجد منه عصائر فاكهة مركزة. 

الافراط في تناول الفاكهة يسبب امراض القلب. 

استخدام اوراق لتغليف الطعام احد طرق تخزين السلع في المقصف المدرسي . 

تتميز الوجبات السريعة بأنها طعمها رائع وشهي ولذيذ. 

عرض الطعام بشكل جذاب يحتاج الى بعض التفكير الابداعي . 

الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة عالية من السعرات الحرارية . 

الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة مناسبة يتسبب في تلفه ويجعله غير صالح للأكل. 
شرب الشاي بعد الاكل مباشرة قد يسبب الإصابة بفقر الدم . 

لتوفير رغبة التلاميذ في تناول الطعام يجب استخدام اللافتات الصحية وعرض صور للطعام. 
المشروبات الغازية قد تسبب فقدان الكالسيوم وهشاشة العظام . 

يعمل طاقم المقصف المدرسي بجد للتأكد من جودة الوجبات المقدمة . 

من أسباب انتشار الوجبات السريعة إعلاناتها التلفزيونية الممتعة . 

توضع المعروضات في واجهة العرض الزجاجية لمقصف المدرسة للفت الانتباه . 


الاشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الالبان. 
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يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
ال مك٥٥‏ 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 
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المهارات المهنية 


الصف الخامس الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


6 590655664666 05666655566569 | 


يوجد العديد من البدائل الصحية التى يمكن تناولها بدلا من الوجبات السريعة . 
تحتوى الوجبات السريعة على سعرات حرارية منخفضه. 

تناول كميات كبيره من نوع واحد من الطعام صحى لأجسامنا . 

الوجبة الغذائية الصحية لابد ان تحتوى على البروتين الحيواني والنباتي. 

من الأفضل عدم لصق صور الطعام الصحي على جدران المقصف. 

تعتير الوجبات السريعة زهيدة الثمن. 

تقديم الطعام في أطباق ملونة من طرق جذب انتباه التلاميذ . 

الأطعمة المقلية تحتوي علي طاقة أكثر من الأطعمة غبر المقلية مما يسبب السمنة . 
ليس من الضروري تغليف الطعام الغير معبأ . 

تناول الأطعمة المقلية يحميك من الاصابة بأمراض القلب والسكنة الدماغية . 

يجب فصل الأطعمة النيئة عن الأطعمة المطهية عند تخزينها . 

تعد البطاطس المقلية والبيتزا من أمثلة الوجبات الصحية. 

يجب تخزين كل أنواع السلع بنفس الشكل والطريقة . 

توفر الخضراوات الفيتامينات والمعادن والألياف . 

درجه الحرارة من الاشياء التي تؤثر في سلامه الطعام . 

تحتوى المنتجات الحيوانية على دهون غير صحية. 

لا يحتوي العصير الطبيعي الطازج على أجزاء من الفاكهة الطبيعية . 

تحتوي البدائل النباتية على نسبة أقل من البروتين. 

الشراب الطبيعي المعلب مذاقه كمذاق الفاكهة ولكنه ليس طازجاً . 

المأكولات البحرية تعد من أمثلة البروتينات النباتية . 


تقوم المصانع بمعالجة العصائر والمشروبات المركزة لتتمكن من تخزينها فترات طويلة . 


الفواكه والخضراوات تعد مصدراً ممتازٌ للألياف. 

يتم اضافة المواد الحافظة الى العصير الطبيعي الطازج. 

الافراط في تناول اللحوم قد يسبب الإصابة بأمراض القلب والسمنة والمفرطة . 

النكهات الصناعية اغلى ثمنا من العصير الطبيعي. 

السعرات الحرارية هي مقياس الطاقة التي يمدنا بها الغذاء . 

الوجبات السريعة تحتوى على نسبه كبيره من الدهون. 

الاعلانات عن الوجبات السريعة لا تجذب انتباه المجتمع لشرائها. 

حماية الطعام الموجود بالمقصف من الملوثات والجراثيم من مسئولية الطلاب. 

يتم إضافة كافة المعلومات المتعلقة بكل وجبة بشكل واضح للفت انتباه التلاميذ. 
يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
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لضمان صحة وسلامة الطعام و العاملين يتم وضع صورة الشهادة الصحية داخل المقصف 
يحتاج كل نوع من الطعام إلى طريقة خاصة في المعاملة والعرض والتخزين. 
يمكن حفظ الأطعمة النيه مع الأطعمة المطهيه في نفس الوعاء . 

وجود الشهادة الصحية للمقصف أمر غير ضروري . 

يمكن صنع الشراب الطبيعي بمزج الفاكهة مع السكر والماء أو بنقع الزهور في الماء مع 
السكر. 

العصير الضناعي لا يحتوي على عصير طبيعي. 

تعد النكهة الصناعية أغلى ثمنًا من العصير الطبيعي. 

يمكنك أن تعصر بعض الفاكهة مباشرة إلى عصير طبيعي. 

تساعد الخضراوات الورقية الخضراء على الاسترخاء. 

تحتوي المنتجات الحيوانية على دهون غير صحية. 

تتطلب الوجبة المغذية خيارات متوازنة بين البروتين النباتي والحيواني. 

تساعد اللحوم على عملية الهضم. 

كثرة تناول الدهون يسبب النحافة. 

تناول الكثير من الوجبات السريعة يحافظ علي صحتك . 

شرب المشروبات الغازية بكثافة قد يسبب الإصابة بمرض السكري . 

للحفاظ علي صحتك يفضل ابتاع نظام غذائي غني بكميات كبيرة من الدهون . 
من الضروري التوعية بخطورة الوجبات السريعة . 

شرب الشاي بعد الأكل مباشره يسبب الإصابة بالأنيميا. 

يفضل تناول الأطعمة المقلية لأنها صحيه. 

الافراط في تناول المواد السكرية يؤدى الى الاصابة بالسمنة. 

عرض الطعام بشكل جذاب » لا يتطلب التفكير الإبداعي . 

تخزين الطعام بشكل آمن وسليم من مسئولية العاملين بالمقصف. 

ترتيب الرفوف بشكل جذاب من طرق عرض السلع الناجحة . 

العصير الصناعي رائحته و طعمه لا يشبهان رائحة وطعم العصير الطبيعي . 


انتهت الأسئلة مع أطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق 
يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 


اا أو عن خلال مدق "المتميز - أ/ محمود سعيد" 
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- تعتبر الخضروات الورقية الخضراء نوعا من البروتين الحيواني . 

. الوجبة الغذائية الصحية لابد أن تحتوي علي البروتين الحيواني والنباتي‎ - ١ 
. الاشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الألبان‎ - 

. مكسرات البندق من البدائل النباتية التي تعتبر مصدرا جيدا للبروتين‎ - ٤ 

ه - تحتوي,المنتجات پا انيه ڪي دهون غي صحية . 

5 - الوجبات السريعة تحتوي علي نسْبة كبيرة من الدهون |. 

۷ - شرب الشاي بعد الأكل مباشرة يسبب الإصابة بالأنيميا . 


۸ - يولج ايد مق البدائل الصجقلة التي يمكن تناولها بدلا من الوجبات الريك 


. يفضل تناول الأطعمة المقلية لأنها صحية‎ - ٩ 

. تحتوي الوجبات السريعة علي سعرات حرارية منخفضة‎ - ٠ 

. تساعد اللحوم علي عملية الهضم‎ - ١ 

. تناول كميات كبيرة من نوع واخدرمن الطعام صحي لأجسامنا‎ - ١ 
. يمكن حفظ الأطعمة النيئة مع الأطعمة المطهية في نفس الوعاء‎ - ۳ 
. عرض الطعام بشكل جذاب يحتاج إلي بعض التفكير الإبداعي‎ - 45 
. يتم تخزين جميع الأنواع من السلع بنفس الطريقة‎ - 5 
در‎ OEY WT AS 

۷ - ترتيب الرفوف بشكل جذاب من طرق عرض السلع الناجحة . 

6 - درجة الحرارة من الأشياء التي تؤثر في سلامة الطعام . 

4 - العصائر الطبيعية مصنوعة من عصير الفاكهة المركز والمسكر . 
٠‏ - يتم إضافة المواد الحافظة إلي العصير الطبيعي الطازج . 

. نجد في الشراب الطبيعي المعلب قطعا من الفاكهة‎ - ١ 

. الشراب الصناعي يحتوي علي ألوان ونكهات صناعية‎ - ١ 


إعداد الانستاد/ للتواصل والاستفسارات 
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۳ - النكهات الصناعية أغلي ثمنا من العصير الطبيعي . 

. العصائر الصناعية مصنوعة من مواد ملونة غير صحية‎ - ٤ 

5 - غطاء الرأس والقفازات التي يرتديها العمال ضرورية لحماية المنتج . 
7 - تعبئة المشروبات في الزجاجات هي المرحلة الاولي في عملية التصنيع . 
۷ - إضافة المواد الحافظة للشراب المصنع أمر غير ضروري : 

۸ - إحدي خطوات تحضير الشراب الطبيعي هي غسل الفاكهة . 

8 - يتم تعقيم الزجاجات بواسطة الات خاصة . 


. عدم ترك العصير المنسكب علي الأرض أحد احتياطات السلامة في المصنع‎ - ٠ 


. يدخل اللبن في صناعة العديدبمن"المّنتجات متلآالزبادي‎ - ١ 
. الأبقار هي المصدر الوحيد لبن‎ - ۲ 
. اللبن من المنتجات التي يسهل غشها‎ - ۳ 

. التأكد من تاريخ صلاحية منتجات الألبان من الأمور الضرورية‎ - ٤ 
. ه” - وجود الرواسب المتجمدة بعد غلي اللبن تدل علي أن اللبن طازج‎ 
. مادة النشا تعتبر من المواد الحافظة التي تضاف للبن‎ - ٠ 

۷ - عملية حفظ الطعام تتم في/المصانع فقط . 
۸ - التجفيف والتجميد أحد طرق حفظ الطعام . 

9 - معامل التصنيع تقوم بإضافة المواد الحافظة عند تخزين الطعام . 

. المنتج الغذائي الصحي هو الذي له رائحة سيئة‎ - ٠ 

. يجب التحقق من تاريخ انتهاء الصلاحية قبل شراء المنتجات‎ - ١ 

. يعد التجفيف في الشمس أحد طرق تجفيف الأطعمة في المنزل‎ - ١ 
. الخطأ الذي يحدث عند حفظ الطعام يتسبب في نمو العفن‎ - ۳ 

5 - عند وجود عيب في المنتج يجب التوجه للمتجر لإعادة هذا المنتج . 
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المهارات المهنية خامسة ابتدائي 


س۲ : اختر الإجابة الصحيحة مما بين القوسين : - 


١‏ - تعد تافل مصدر للبروتيق النباتي... 
( الخضروات - البقوليات - اللحوم - منتجات الألبان ) . 
١‏ - الإفراط في تناول موود ديو معي را ا 
( الفاكهة - الخضروات - البقوليات > المنتجات الحيوانية ) . 
۳ - الوجبة النباتية الصرف تحتوي علي a e.‏ 
( الأرز - اللحوم - الدجاج - البيض ) . 
٤‏ - اش ها .................هي التي تختار بدائل نباتية عوضا عن البروتينات الحيوانية . 


(الغاطفية - العصبية - النباتية - الجذابة ) . 
ه - تعتبر ١‏ ...... 0" . ...مل ASE‏ 
( اللحوم المشوية - الحبوب الكاملة - الأسماك المقلية > الأجبان البيضاء ) . 
5- تناول الخضروات الورقية الخضراء يساعد علي الشعور ب ا 
( الاسترخاء - الحزن - الغضب - التوتر ) . 


۷ - تعتبر ................مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء . 
( الطاقة الحرارية - النسبة المئوية - السعرات الحرارية - درجة الحرارة ) . 
۸ - يظهر الأشخاص في إعلانات الوجبة السريعة وهم 00 


( سعداء - نائمين - غاضبين - متشائمين ) ٠‏ 
٩‏ - تحتوي الوجبات #ل..........علي الكثير من السعرات الح . 
( الصحية - المشوية - المسلوقة - السريعة ) . 


. لابد من اختيار الوجبات التي تحتوي علي نسبة عالية من ...ين والسكر والملح‎ - ٠ 
. ) منخفضة - عالية - ضخمة - متوسطة‎ ( 
. -يعتبر ..............من العادات غير الصحية التي يتبعها الناس‎ ١ 
0 . ) تناول الفاكهة - شرب المياه الغازية - شوي الطعام - ممارسة الرياضة‎ ( 
1 : تناول وجبات تحتوي علي نسبة عالية من اك يضحة لاان‎ - ١ 
7 . ) الألياف - الفيتامينات - الكالسيوم - الدهون‎ ( 


إعداد الانستاد/ للتواصل والاستفسارات 
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المهارات المهنية خامسة ابتدائي 


۳ - وضع الطعام في خزائن ذات واجهة .............يحمي الطعام من الحشرات . 
( خشبية - زجاجية - مكشوفة - حديدية ) . 
٤‏ - لابد من استخدام وت كما الظعام 
( ورق الطابعة - ورق المجلات - أكياس القمامة - أكياس التغليف ) . 
5 - تقديم الطعام في أطباق ملونة يعمل علي دو سوس دناه . 
( جذب - تشتيت - توزيع - تفريق ) . 
75 - عند عرض الطعام في المقصف يجب وضع صور الطعام ...........علي جدران المقصف . 
( الفاسد - غير الصحي - الصحي - الضار ) . 
۷ - يجب الاحتفاظ بالطعام "في درجة حرارة .“تام.....يم...عند تخزينه في مقصف المدرسة . 
( عالية - منخفضة - الغليان - مناسبة ) . 
6 - وضع صورة الشهادة .............يضمن صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف . 
( الجامعية - البنكية - الصحية - العلمية ) . 
1 + ا الللعصور مباشرة ق الفاكهة والشراب e‏ 


( الطبيعي المعلب - الطبيعي الطازج - الصناعي - الفاسد ) . 
٠‏ تقوم ا.......... .بمعالجا [العصير الطبيعي والشراب الطبيعي . 
المصائع - آل يات - المدارسر اا 
نع ر 


. الشراب ............مذاقه كمذاق الفاكهة المصنوع منها ولكنه ليس طازجا‎ - ١ 
. ) الصناعي الفاتح - الطبيعي المعلب - الطبيعي الطازج - الصناعي المخزن‎ ( 
. المشروبات .............تعصر مباشرة من الفاكهة وتحتوي علي أجزاء منها‎ - ١ 
. ) الغازية - الصناعية المعلبة - الطبيعية المعلبة - الطبيعية الطازجة‎ ( 
r. تعد النكهة الصناعية أرخص ثمنا من العصير‎ - ۳ 


( الصناعي - الطبيعي - الفاسد - غير الصحي ) . 
٤‏ - يجب eê aS‏ العصير لقنل الميكروبات . & 


( تجميد - شرب - رمي - تسخين ) . ١‏ 


إعداد الانستاذ/ للتواصل والاستفسارات 
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5 - عند إضافة ...مم لي الشراب لابد أن يكون العصير ساخنا . 

( الملح - السكر - البهارات - القرفة ) . 
75 - الميكروبات الموجودة في الزجاجات تتسبب في مسو محم لفق Sb‏ ففادها ٠.‏ 

( عصر - غليان - تخمر - تبخر ) . 

۷ - عند تحضير العصير الطبيعي يجب أولا كه . 

( غسل - تخزين - هرس - تسخين ) . 
- نحتاج إلي E...‏ اليكو الفشرة رال 

( غسل - تصفية - غليان - تخزين ) . 
۹ - الشرادل ............فاتح/اللون ومذاقه سكي جدا.. 

( الطبيعي المعلب - الطازج - الصناعي المعلب - الفاسد ) . 


. إضافة حم للشراب تعمل علي إطالة فترة صلاحينه‎ - ٠١ 
. ) الملح والسكر - المواد الحافظة - المواد الصلبة - الليمون والنعناع‎ ( 
. يدخل ............في صناعة العديد من المنتجات مثل الجبن‎ - ۱ 


( الك - الخضار - اللبن - الجمبري ) . 
"١‏ ل يتم اغْشْلٌ اللبن عن طريق ا لأضافة ............حيث يتم الحصول ءال اللبن' . 
( السكر الجن - السمن ) . 


۳ - يتم اختبار اللبن عن طريق الغلي حتي ey‏ 
( يتبخر - يتخثر - يتجمد - ينضج ) . 
٤‏ - يتم إضافة ...لبان وهو_يعتبر ماد ةيحافظة قرا د كشانها. 
( النشا - الثلج - الفورمالين - الزبادي ) . 
ه” - عند إضافة بعض القطرات من ...........يتحول اللبن المضاف إليه النشا إلي اللون الأزرق . 
( صبغة اليود - حمض الكبريتيك - الماء - العصير ) . 
5" - بعد تسخين اللبن إذا وجدت رواسب .............فهذا يعني أن اللبن غير طازج . 41 
( بيضاء - دهنية - صفراء - متجبنة ) . 5 
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المهارات المهنية خامسة ابتدائي 


۷ - عملية ..............تقوم بإزالة الرطوبة من الأطعمة . 

( السلق - الطهي - الغلي - التجفيف ) . 
8 - يكون المنتج الغذائي ................إذا احتوي السائل الموجود به علي فقاعات . 
4 - الأخطاء التي تحدث أثناء حفظ الطعام تتسبب في o‏ 


( زيادة الجودة - تماسك القوام - نمو البكتيريا - زيادة الكمية ) . 
٠‏ - يعد التمليح أحد طرق حفظ مج oo E‏ 
( الكتب - الطعام - اللبن - الحلوي ) . 


. يتم استخدام حمض /البتتتريك كنوع من التؤاد ...عند حفظ الطعام‎ - ١ 
.) الحافظة - السكرية - الصلبة - المالحة‎ ( 
aad عملية تجفيف الطعام تحتاج إلي درجة حرارة‎ - ١ 


( معتدلة - باردة - منخفضة - عالية ) 
+4 001 24 ........بإرسال[التشين إلي المصنع للتحقق من سبب عدم 0 ال التي . 
( لر حنابة امالك الذولة ب البيفة ) . 


01 


س" : أكمل العبارات الأتية مما بين القوسين : - 
١‏ - ( البقوليات - النباتون التوازنون. -.الشاي - اللحوم - النباتيون,الصرف ) 


١‏ - تحتوى ا 1 علي دهون غير صحية 

sa الأشخاص الذين لايأكلون اللحوم ولكنهم يأكلون البيض يطلق عليهم‎ - ١ 

د عقر ا من البدائل# جاتن 980001 الجسم . 

SS 0 0 الأشخاص الذين لا يأكلون منتجات من مصدر حيواني هم‎ - ٤ 
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. تحتوي ٠....................علي,نسبة مرتفعة من الطاقة والتاهون والسكر‎ - ٣ 
الألكيات ال ل‎ N يعتبر‎ - ٤ 


۳ - ( غير المعبأة ل اعبوات! ى الحشرات - الإبة عل ي الشهادة الصحية ) 


. التفكير ...ا ............ يسا عد علي عرض الطعام اشقاب وسليم‎ - ١ 

۲ - إلابد من حفظ الأطعمة موود ال تددو وتوقاخل أدضية خاضنة : 

۲ - عند تخزين الطعام يجب تخصيص Eas‏ للأطعمة الساخنة وأخري للأطعمة البازدة . 
٤‏ - خزائن الطعام ذات الواجهة الزجاجية تحمي الطعام من التعرض ل N...‏ 


ون 


كي ( ملؤها - الحرارة العالية - المواد الحافظة - التلوث اهر 


O... يجب علي العمال ارتداء غطاء الشعر والقفازات لحماية المنتج من‎ - ١ 
ES ss ؟ - تتحرك الزجاجات أسفل السير المتحرك ليتم‎ 

۳ - عند تحضير العصير الطبيعي ترسل الفاكهة من خلال الالات التي تقوم 2#د..........الفاكهة . 
٤‏ - يجب علي العمال تجنب الحروق عند استخدام SLA. e.‏ 
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ه - ( الفورمالين - اللبن - الأبقار - المادة الدهنية - الدجاج ) . 


000000 يضاف النشا لتعديل قوام اللبن ليصبح متجانسا بعد نزع‎ - ١ 
E يسول‎ E e جيسن معي ع عمو‎ 

۳ - يحافظ ٠ ٠‏ .مه علي اللبن طازج وهو مادة حافظة قوية . 

7 > CEN يمكن الحصول علي اللبن من‎ - ٤ 


س٤‏ : صوب ماتحته خط : - 

. يصنع الشراب الطبيعي من الألوان الصناعية‎ - ١ 

. يمكن إضافة الشاي إلي العصائن لصتنعه في المنزل‎ - ١ 

٠ الشراب الطبيعي المعلب يحتوي علي أجزاء من الفاكهة‎ - ٣ 
. يحتوي الشراب الصناعي علي ماء وسكر ونكهات طبيعية‎ - ٤ 


# تابعونا مع 47 ألف عبر جروبنا علي الفيس بوك > مستر أحمد 
المراكبي بروفيسور الجغرافيا جميع المراحل 
# المراجعة متاحة مجانا للجم استاج للسادة المدرسين التعاقد عليها بالبيانات 
الخاصة بهم للتواصل واتس 01016058940 


(الحمد لله الذي هدانا لهذا وماكنا لنهتدي لولا ان هدانا الله ) 
" اهداء هذا العمل الي روح جدي نسالكم الفاتحة والدعاء 
مع اطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق عام دراسي سعيد 


اسال الله العظيم رب العرش العظيم ان يعم علينا الخير وان يرزقنا ويهدينا الي كل خر 
لما يحب ويرضي " ك 
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- تعتبر الخضروات الورقية الخضراء نوعا من البروتين الحيواني . 

۲ - الوجبة الغذائية الصحية لابد أن تحتوي علي البروتين الحيواني والنباتي . 
- الاشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الألبان . 

. مكسرات البندق من البدائل النباتية التي تعتبر مصدرا جيدا للبروتين‎ - ٤ 

ه - تحتوي,المنتجات پا انيه لي دهون خي صحية . 

5 - الوجبات السريعة تحتوي علي نسْبة كبيرة من الدهون |. 

۷ - شرب الشاي بعد الأكل مباشرة يسبب الإصابة بالأنيميا . 


۸ - يولج اليد ملل البدائل الصجقلة التي يمكن تناولها بدلا من الوجبات السري ! 


. يفضل تناول الأطعمة المقلية لأنها صحية‎ - ٩ 

. تحتوي الوجبات السريعة علي سعرات حرارية منخفضة‎ - ٠ 

. تساعد اللحوم علي عملية الهضم‎ - ١ 

. تناول كميات كبيرة من نوع والخدرمن الطعام صحي لأجسامنا‎ - ١ 
. يمكن حفظ الأطعمة النيئة مع الأطعمة المطهية في نفس الوعاء‎ - ۳ 
. عرض الطعام بشكل جذاب يحتاج إلي بعض التفكير الإبداعي‎ - ٤ 
. يتم تخزين جميع الأنواع من السلع بنفس الطريقة‎ - 5 

OIE OEY وجود الوا‎ 7 

۷ - ترتيب الرفوف بشكل جذاب من طرق عرض السلع الناجحة . 

6 - درجة الحرارة من الأشياء التي تؤثر في سلامة الطعام . 

4 - العصائر الطبيعية مصنوعة من عصير الفاكهة المركز والمسكر . 
٠‏ - يتم إضافة المواد الحافظة إلي العصير الطبيعي الطازج . 

. نجد في الشراب الطبيعي المعلب قطعا من الفاكهة‎ - ١ 

. الشراب الصناعي يحتوي علي ألوان ونكهات صناعية‎ - ١ 
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۳ - النكهات الصناعية أغلي ثمنا من العصير الطبيعي . 

. العصائر الصناعية مصنوعة من مواد ملونة غير صحية‎ - ٤ 

5 - غطاء الرأس والقفازات التي يرتديها العمال ضرورية لحماية المنتج . 
7 - تعبئة المشروبات في الزجاجات هي المرحلة الاولي في عملية التصنيع . 
۷ - إضافة المواد الحافظة للشراب المصنع أمر غير ضروري : 

۸ - إحدي خطوات تحضير الشراب الطبيعي هي غسل الفاكهة . 

8 - يتم تعقيم الزجاجات بواسطة الات خاصة . 


. عدم ترك العصير المنسكب علي الأرض أحد احتياطات السلامة في المصنع‎ - ٠ 


. يدخل اللبن في صناعة العديدبمن"المّنتجات متلآالزبادي‎ - ١ 
. الأبقار هي المصدر الوحيد لبن‎ - ۲ 
. اللبن من المنتجات التي يسهل غشها‎ - ۳ 
. التأكد من تاريخ صلاحية منتجات الألبان من الأمور الضرورية‎ - ٤ 
. ه” - وجود الرواسب المتجمدة بعد غلي اللبن تدل علي أن اللبن طازج‎ 
. مادة النشا تعتبر من المواد الحافظة التي تضاف للبن‎ - ٠ 

۷ - عملية حفظ الطعام تتم في/المصانع فقط . 
۸ - التجفيف والتجميد أحد طرق حفظ الطعام . 
9 - معامل التصنيع تقوم بإضافة المواد الحافظة عند تخزين الطعام . 

. المنتج الغذائي الصحي هو الذي له رائحة سيئة‎ - ٠ 

. يجب التحقق من تاريخ انتهاء الصلاحية قبل شراء المنتجات‎ - ١ 
. يعد التجفيف في الشمس أحد طرق تجفيف الأطعمة في المنزل‎ - ١ 
. الخطأ الذي يحدث عند حفظ الطعام يتسبب في نمو العفن‎ - ۳ 
. عند وجود عيب في المنتج يجب التوجه للمتجر لإعادة هذا المنتج‎ - 5 
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المهارات المهنية خامسة ابتدائي 


س۲ : اختر الإجابة الصحيحة مما بين القوسين : - 


١‏ - تعد تافل مصدر للبروتيق النباتي... 
( الخضروات - البقوليات - اللحوم - منتجات الألبان ) . 
١‏ - الإفراط في تناول سمدم مدنو ييه امزاطن الكل 
( الفاكهة - الخضروات -,البقؤليات > المنتجات الحيوانية ) . 
٣‏ - الوجبة النباتية الصرف تحتوي علي ae‏ 
( الأرز - اللحوم - الدجاج - البيض ) . 
٤‏ - اش ها .................هي التي تختار بدائل نباتية عوضا عن البروتينات الحيوانية . 


(الغاطفية - العصبية - النباتية - الجذابة ) . 
ه - تعتبر ١‏ ...... 0" . .. .مل ASE‏ 
( اللحوم المشوية - الحبوب الكاملة - الأسماك المقلية > الأجبان البيضاء ) . 
5- تناول الخضروات الورقية الخضراء يساعد علي الشعور ب Die‏ 
( الاسترخاء - الحزن - الغضب - التوتر ) . 


. تعتبر ................مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء‎ - ٠ 
. ) الطاقة الحرارية - النسبة المئوية - السعرات الحرارية - درجة الحرارة‎ ( 
7 يظهر الأشخاص في إعلانات الوجبة السريعة وهم صو‎ - ۸ 


( سعداء - نائمين - غاضبين - متشائمين ) : 
٩‏ - تحتوي الوجبات #ل..........علي الكثير من السعرات الح . 
( الصحية - المشوية - المسلوقة - السريعة ) . 


. لابد من اختيار الوجبات التي تحتوي علي نسبة عالية من ...ين والسكر والملح‎ - ٠ 
. ) منخفضة - عالية - ضخمة - متوسطة‎ ( 
. -يعتبر ..............من العادات غير الصحية التي يتبعها الناس‎ ١ 
0 . ) تناول الفاكهة - شرب المياه الغازية - شوي الطعام - ممارسة الرياضة‎ ( 
1 : تناول وجبات تحتوي علي نسبة عالية من ا يكير بيضحة الالسان‎ - ١ 
7 . ) الألياف - الفيتامينات - الكالسيوم - الدهون‎ ( 
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۳ - وضع الطعام في خزائن ذات واجهة .............يحمي الطعام من الحشرات . 

( خشبية - زجاجية - مكشوفة - حديدية ) . 
4 - لابد من استخدام مم عن وميد الحفاية الطعاد 

( ورق الطابعة - ورق المجلات - أكياس القمامة - أكياس التغليف ) . 
5 - تقديم الطعام في أطباق ملونة يعمل علي ىە . 
ی وریع ریف لي 

7 - عند عرض الطعام في المقصف يجب وضع صور الطعام 200505 كا جدران المقصف . 
۷ - يجب الاحتفاظ بالطعام "في درجة حرارة الكو ۰و ١‏ ره ٠٠‏ عند تخزينه في مقصف المدرسة . 

( عالية - منخفضة - الغليان - مناسبة ) . 
۸ - وضع صورة الشهادة .............يضمن صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف . 


( الجامعية - البنكية - الصحية - العلمية ) . 
1 + ا القعصور مباشرة ق الفاكهة والشراب E‏ 
( الطبيعي المعلب - الطبيعي الطازج - الصناعي - الفاسد ) . 
٠‏ - تقوم ..............بمعالجة العصير الطبيعي والشراب الطبيعي . 
( المصانع - النوادي=المستشفيات - المدارس ) . 
١‏ اراب .... ممذاقه كمذاق الفاكهة المصنوع منها ولكنه ليس طازجا . 
( الصناعي الفاتح - الطبيعى المعلب - الطبيعي الطازج - الصناعي المخزن ) . 
۲ -المككو ان .............تعصر مباشرة من الفاكهة وتحتوي علي أجزاء منها . 
( الغازية - الصناعية المعلبة - الطبيعية المعلبة - الطبيعية الطازجة ) . 
۳ - تعد النكهة الصناعية أرخص ثمنا من العصير r.‏ 
( الصناعي - الطبيعي - الفاسد - غير الصحي ) . 
e:‏ ءدب العضيير لقتل الميكرويات: . 0 


( تجميد - شرب - رمي - تسخين ) . 1 
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5 - عند إضافة ...لي الشراب لابد أن يكون العصير ساخنا . 

( الملح - السكر - البهارات - القرفة ) . 
7 - الميكروبات الموجودة في الزجاجات تتسبب في ديزت الوشروياف وفنادها ٠,‏ 

( عصر - غليان - تخمر - تبخر ) . 

۷ - عند تحضير العصير الطبيعي يجب أولا كه . 

( غسل - تخزين - هرس - تسخين ) . 
- نحتاج إلي DD‏ ور للك aN‏ 

( غسل - تصفية - غليان - تخزين ) . 
4 - الشراب ............فاتح/اللون ومذاقه سكي جدا.. 

( الطبيعي المعلب - الطازج - الصناعى المعلب - الفاسد ) . 


. إضافة .............للشراب تعمل علي إطالة فترة صلاحينه‎ - ٠١ 
. ) الملح والسكر - المواد الحافظة - المواد الصلبة - الليمون والنعناع‎ ( 
. يدخل 0.00 ..... .في صناعة العديد من المنتجات مثل الجبن‎ - ۱ 


( الك ت الكضار ل اقفن ب الحميك . 
٢‏ ك ن اللبن عن طريق]| أضافة .حيث يتم الحصول علط 030 
( السكر “10> والكين - السمن ) . 


۳ - يتم اختبار اللبن عن طريق الغلي حتي ل 
( يتبخر - يتخثر - يتجمد - ينضيح/] . 
4 - يتم إضافة !إ.للألبان وه يعت ماد ةيحافظة فر د كشانها. 
( النشا - الثلج - الفورمالين - الزبادي ) . 
٠‏ - عند إضافة بعض القطرات من ...........يتحول اللبن المضاف إليه النشا إلي اللون الأزرق . 
( صبغة اليود - حمض الكبريتيك - الماء - العصير ) . 
5 - بعد تسخين اللبن إذا وجدت رواسب .............فهذا يعني أن اللبن غير طازج . 10 
( بيضاء - دهنية - صفراء - متجبنة ) . 8 
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۷ - عملية ..............تقوم بإزالة الرطوبة من الأطعمة . 

( السلق - الطهي - الغلي - التجفيف ) . 
۸ - يكون المنتج الغذائي ................إذا احتوي السائل الموجود به علي فقاعات . 
4 - الأخطاء التي تحدث أثناء حفظ الطعام تتسبب في ا 


( زيادة الجودة - تماسك القوام - نمو البكتيريا - زيادة الكمية ) . 
٠‏ - يعد التمليح أحد طرق حفظ oo E‏ 
( الكتي ك الطعام - اللبن - الحلوي7/: 


. يتم استخدام حمض /البتتتريك كنوع من التؤاد ...عند حفظ الطعام‎ - ١ 
.]) الحافظة - السكرية - الصلبة - المالاحة‎ ( 
OT عملية تجفيف الطعام تحتاج إلي درجة حرارة‎ - ١ 


( معتدلة - باردة - منخفضة - عالية ) 5 
؟4 01 50 ........بإرسال تشين إلي المصنع للتحقق من سبب عدم 0 اا التي . 
( افر حا السسكلك - الذولة فة ) .. 


و - هه 


س" : أكمل العبارات الأتية مما بين القوسين :+ - 
١‏ - ( البقوليات - النباتون التوازنون -.الشاي - اللحوم - النباتيون,الصرف ) 
١‏ - تحتوي اللحوم علي دهون غير صحية . 
١‏ - الأشخاص الذين لايأكلون اللحوم ولكنهم يأكلون البيض يطلق عليهم النباتيون المتوازنون . 
۳ - تعتبر البقوليات من البدائل النباتية المفيدة للجسم . 
>٤‏ - الأشخاص الذين لا يأكلون منتجات من مصدر حيواني هم النباتيون الصرف . 


م للتواصل والاستفسارات 
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المهارات المهنية خامسة ابتدائي 


۲ - ( المحشي - الوجبات السريعة - الفيتامينات - الشاي - البيتزا ) 
١‏ - لايفضل شرب الشاي بعد الأكل مباشرة . 
؟ - تعد البيتزا من الوجبات السريعة . 
۳ - تحتوي الوجبات السريعة علي نسبة مرتفعة من الطاقة والدهون والسكر . 
٤‏ - يعتبر المحشي من الوجبات الصحية للأنسان . 


۳ - ( غير المعبأة ‏ اعبواثا ى الحشرات ا لإبد علو الشهادة الصحية ) 
١‏ - التفكير الإبداعي يساعد علي عرض الطعام بشكل جذاب وستليم ‏ 
١‏ - لابد من حفظ الأطعمة غير المعبأة داخل أوعية خاصة . 
۳ - عند تخزين الطعام يجب تخصيص عبوات للأطعمة الساخنة وأخري للأطعمة الباردة . 
> - خزائن الطعام ذات الواجهة الزجاجية تحمي الطعام من التعرض ل الحشرات . 


و اين 


> - ( ملؤها - الحرارة العالية - المواد الحافظة - التلوث - هرس ) 
١‏ - يجب علي العمال ارتداء غطاء الشعر والقفازات لحماية المنتج من التلوث . 
۲ - تتحرك الزجاجات أسفل السير المتحرك ليتم ملؤها بالعصير . 
٣‏ - عند تحضير العصير الطبيعي ترسل الفاكهة من خلال الالات التي تقوم بهرس الفاكهة . 
٤‏ - يجب علي العمال تجنب الحروق عند استخدام الحرارة العالية . 


م للتواصل والاستفسارات 
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المهارات المهنية خامسة ابتدائي 


ه - ( الفورمالين - اللبن - الأبقار - المادة الدهنية - الدجاج ) . 
١‏ - يضاف النشا لتعديل قوام اللبن ليصبح متجانسا بعد نزع المادة الدهنية منه . 
؟ - يعتبر اللبن من المنتجات التي يسهل غشها . 
۳ - يحافظ الفورمالين علي اللبن طازج وهو مادة حافظة قوية . 
٤‏ - يمكن الحصول علي اللبن من الأبقار:. 


س٤‏ : صوب ماتحته خط -.٠:‏ 

١‏ - يصنع الشراب الطبيعي من الألوان الصناعية . الصناعي 

؟ - يمكن إضافة الشاي إلى العصائن لصتنعه في المنزل ,, الماء 

* - الشراب الطبيعي المعلب يحتوي علي أجزاء من الفاكهة > الطازج 

٤‏ - يحتوي الشراب الصناعي علي ماء وسكر ونكهات طبيعية . صناعية 


# تابعونا مع 47 ألف عبر جروبنا علي الفيس بوك > مستر أحمد 
المراكبي بروفيسور الجغرافيا جميع المراحل 
# المراجعة متاحة مجانا للجم استاج للسادة المدرسين التعاقد عليها بالبيانات 
الخاصة بهم للتواصل واتس 01016058940 


(الحمد لله الذي هدانا لهذا وماكنا لنهتدي لولا ان هدانا الله ) 
" اهداء هذا العمل الي روح جدي نسالكم الفاتحة والدعاء 
مع اطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق عام دراسي سعيد 


JA 
اسال الله العظيم رب العرش العظيم ان يعم علينا الخير وان يرزقنا ويهدينا الي كل خير‎ 
لما يحب ويرضي " و‎ 
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غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب 


أسئلة الموضوع الأول : بدائل اللحوم 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطأ):- 
-١‏ لا يعد النظام الغذائي المتوازن مفتاح لجسم صحي وعقل سليم. 
؟- يمكن لبعض الخضراوات الورقية الخضراء أن تساعد في السيطرة على ضغط الدي 
#ل القواكه .والخصراوات: هي مصادر ممتاقهاللالياقف: 
د السا تحضر آوات الورقية المسبراء على اتر خاي 
- تحتوي المنتجات الحيوانية على دهون غير صحية. 
5- لا يمكن أن يكون للدهون غير الصحية آثار صحية سيئة طويلة المدى. 
تحتوي البدائل النبائية على نسبة أقل من البروتين: 
۸- لا تحتوي الحبوب على فيتامينات ومعادن ومضادات أكسدة. 
5- تتطلب الوجبة المغذية خيارات متوازنة بين البروتين النباتي والحيواني. 
٠‏ المكسرات من البدائل النباتيه التى تعتبر مصدرا الهو وتين. 
-١‏ إتتحتوى,المنتجات الحيوانية علن:دهون غير صحية. 
5 تساعد اللجوم على عملية المكم. 
٠١‏ الافراط قَي#تناول الفاكهه يسبب امرراظ[القلب. 
-٤‏ توفر التضئراوات الفيتامينات والمعادن والأليافك . 
-٠‏ كثرة تناول الداهون يسبب النحافة. 
السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة مما يلي : 


سال ا متتل و[ لحيل .لحتل .وإ لتيل لے ...لتيل لے لے .سي ٠.‏ لے ا ليسي ...يي اسيل تسيل 
سا سا سا سا سا سا سا سا سا سسا سا سا صا سد سس 


يه البروتينات ” ج- الد هون 
من مخاطر الإصابة بان الب 
ب- البروتينات 9 ج- الدهون 
- يمكن لأبحعط أن تساعد على الوقاية من هشاشة العظام وفقر الد 
أ- الخضراوت الورقية ب- اللحوم ج- الدهون 
5 - من أمثلة المصادر اللحوم أو المأكولات البحرية أو البيض. 
2 اقاي يد النباتي الحيواني ج- الحيواني 
-٥‏ بسبب مذاقها المفضل والبروتينات التي ت تحتوي عليها كثير من,الناسل يأكلونها. 
ل النباتي نباد النباتي الحيواني ج- الحيواني 
ات يمكن أن يسبب العديد منها زيادة خطر الإصابة بأمراض اپ را المفرطة 
۷- هناك بعض الأشخاص يختارون بدائل عوضا عن البروتينات الحيوانية. 
أ- نباتية ب- سمكية ج- صناعية 
كد اليكل اتوم تكد هد يكل الى ويتكوقك الان والس 
4- لا يأكل منتجات من مصدر حيواني . 
١‏ - توفر عناصر غذائية إضافية لا تحتوي عليها المنتجات الحيوانية. 
اك البدائل الحيوانية ب- البدائل النباتية ج- البدائل الصناعية 


المهارات المهنية ‏ الصف الخامس الابتدائي 7 اعداد / بلال نصر و٣4۸‏ ۰ E‏ 
- 2 “جه - 


غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب سلسلة الخوارزمي التعليمية 


أفضل مصدر للبروتين النباتي وتوفر دهون صحية ومضادات للاكسدة. 
ا- البقوليات بود شو بن الوب 
- هي مواد تساعد في تقليل الالتهابات. 
أ- مضادات الأكسدة ب- الدهون ج- اللحوم 
-١‏ تحتوي على نسبة عالية من البروتين والألياف. 
بيد المسيورات ج- الحبوب 


ج- الحبوب 


۷- و«الاشبخاص الذين يأكلون البيضوريطلق عليهم ........... ه gM‏ .. 
أ- النباتيون المتوازوفون و بيجالنبائيون الصرف 
مر اتوه المفيدة الج 
ب- البقوليات 
تحتوى على نشبه,منخفضه من البروتين 
ب- الحطلوايات 
الوجبه ............... ي هاټجبګان تكون متوازنه بق "البروتين النباتي وال 


ب- المغذيه % ج-بالمخزنه 
ان تساعد #على الوقايه من هشاشة العظام وفقر الدم 
أ اسا ا الورقيه ب-(اللحوم 4 ج- الدهون 
۲- من امثله المصادر اللحوم اؤ"المأكقلات البحرية او البيض 
أذ النباتي بد النباتي الحيوانئ ج- الحيواني 
2-7 يمكن ان يسبب العديد منها زيادة خطر الاصابه راض القلب والسمنة المفرطة. 
ج- النباتات 


ج- الاسماك 


جم اللبن 
5 الاقزاط في تقاول 
ب- المنتجات الحيوانية ج- البقوليات 
الوجبه النباتيه الصرف تحتوى على 
ج- البيض 


ج- الاجبان البيضاء 


SE الخضراوات الورة ف امكو ما ای ر‎ le 
أ-الاسترخاء بيد الحزن ج- القشب‎ 


المهارات المهنية - الصف الخامس الابتدا ۳ اعداد / بلال نصرى 48 ٠‏ جد حي 
SY >< @ 4 <8 8‏ 
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غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب سلسلة الخوارزمي التعليمية 


من البروتينات الحيوانية 
١‏ ب- البيض 
١‏ البدائل النباتيه تحتوى على نسبه بروتين 
أ- اعلى ب- متساويه 
جلا جا جاه جلا جا کل کک کک کل کک کک کک کک کک کک کک اند جاه جاو جا جاو جا جا جاه 
أسئلة الموضوع الثاني : الوجبات السريعة والعادات الغذائية غير الصحية 
السؤال لين : ضع كلمة (صح) أو (خطأ):- 
-١‏ يمكن أن تحتوي وجبة الغداء على فلفل أخضر ومحشي ورق عنب وكشري. 
؟- يحب الناس تناول الوجبات السريعة لأنها سريعة التحضير. 
۴ قشيز الوجباك السريعة بها ملعمهازائع زف و 
5- تعد البطاطس المقلية والبيتزا من أمثلة الوجبات الصحية. 
تناول الكثير من الوجبات السريعة لايشعرك بالقلق. 
تضوك إلويهبات الصحية الكثير يوس السعرات الحرارية. 
تعتبن. الوجبات السريعة ز هيدة الثنمن. 
مع مرور االوقك»:يمكن أن يزيد الضرر من تقال الوجبات المتريعة. 
سبب الطعم الشهي للوجبات السريعة هو احتوائها على كمية كبيرة من السكريات والدهون. 
٠‏ تبدو الإعلانات منتعة,وتجعل_الناس سعداء! هذه هي رسالة تسويق السلعة. 
-١‏ تعد التوعية من خطورة الوجبات السريعة مهمة جدا. 
كك العديد من مطاعم وجيت السزيعة'توضح علام يحتوي كل عنصر من الوجبة. 
3 الأظلسه اليه كفو على طاو اكل ون الاطعمه المشوب# 
-١ ٤‏ الوجبه الغذائيه الصحيه لابد ان د تحوى ع مړ وتن الحبواني للؤووى. 
ود الاشهحتسن التيقيوق البتوازلتون يأكلون مِيّجات الاليان. 
75- الوجبات السريعه تحتوى على نسبه كبيره من إالدقون. 
۷- شرب الشاي بعد الأكل مباشره يسبب الاصابه بالانيميا 
- يوجد العديد من البدائل الصحية التى يمكن تناولها بدلا من الوجبات السريعه . 
5ل PTT REPS PT‏ 
-١‏ تحتوى الوجبات السريعه على سعرات حراريه منخفضه. 
2 اكول كرات لبرمسق ارغ واسفسين املس سس ااانا 
5"- تحتوى الوجبات السريعه على نسبه عاليه من الدهون. 
5 عي آم عن الوجبات السريعه لا تجذب انتباه المجتمع لشرائها. 
5" الافراط في تناول المواد السكرية يؤدى الى الاصابة بالسمنه. 


تحال .مسي ٠ف[‏ سيل ...| لحيل لصيل للخل لتحيل اليل لصيل للخم لے لتحيل الس ليسي لے لے مسي ليسي لصيل ابييل | لسن | ليسي | مسي متسل 
ث2 کیا کیا 4 کی کیا کیا کیا ضا کیا سیا کیا صا سا صا سا سا صا سا صا سا سا سسا سس 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة مما يلي : 

١‏ يعد ساندوب يتش (دبل برجر) والبطاطس حجم كبير»والمشروب غازي كبير من قائمة 

أ- الوجبة سرپ ب- الوجبة الخفيفة ج- الوجبة الصحية 
- تحتوي على نسبة عالية من السكريات والدهون والملح. 

أ- الوجبة السريعة ب- الوجبة الخفيفة ج- الوجبة الصحية 


المهارات المهنية - الصف الخامس الابتدائي C8‏ اعداد / بلال نصر ود٣۸٤4 ESE‏ 
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غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب سلسلة الخوارزمي التعليمية 


يمكن " تحتوي «وجبة واحدة» من الوجبات السريعة على إجمالي الاحتياجات 
ب- اليومي ج- الأسبوعي 
ب- ضرر بي اسدياج 
هي مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 
سبب من أسباب رغبة الناس في تناول الوجبات السريعة 
ب- السعر ج- الإعلانات 
ل وچڪ نباك e‏ ج- جميع ما سبق 
ت یت مرتفعة ج- لاشئ مما سبق 
ج ........ بعد الأكلوههاشرة . 
نبا الماء چ اللبن 


على _نسبه مرتفعه من الطاقه والدهون والسكر 
ب- الوجبائك»الصحية ج- الوجبات النباتية 
مسال باغ الصحيه للانسان 1 
يذ الدبل برجر # 
يفضل تتاول الوجبات الصحية عن الوجباات 
أ- النباتية ب- الصحية 4 
E:‏ الافراط في شرب ES‏ يعرضك للاضابّة بهشاشة العظام 
أ المشروبات الغازية یات المصادن الطبيغيه 
6 شرب الشاى بعد الاكل مباشره يسيب الاضاية 
3 الصداع ب- البرد 
-٠١‏ تحتوى على نسبه عاليه من السكريات والدهون والملح. 
ا الوجبه السريعم . چ 
أت مدل بال م 
على اليج مرق اقسات الجر وة 
ب- المشويه 
تناول وجبات تحتوى على نسبه عاليه من .......................... يضر بصحه الانسان 
أ- الالياف ب- الفيتامينات ج- الدهون 
ET‏ قل ماران ينتير مز O O‏ 
أ- الفاكهه ب- الدجاج المقلى ج- البرجر المقلى 


المهارات المهنية - الصف الخامس الابتدا اعداد / بلال نصرى48 ٠ ٦۷٦۰‏ لد ص0 
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غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب سلسلة الخوارزمي التعليمية 
أسئلة الموضوع ۳: المقصف المدرسي 


السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطأ):- 

-١‏ توضع المعروضات في واجهة العرض لمقصف المدرسة ويتم تجهيزها بشكل منظم جدا. 
من الأفضل عدم لصق صور الطعام الصحي على جدران المقصف. 
الهدف من لصق صور الطعام الصحي أن يبدو لذيذا للطلاب ويتناول الغذاء الصحي. 
الأطعمة الساخنة لا يتم تقديمها في مقصف المدرسة للطلاب. 
يعمل طاقم المقصف المدرسي بجد للتأكد من جودة الوجبات المقدمة داخل المقصف. 
يتم إضافة كافة المعلومات المتعلقة بكل وجبة بشكل واضح للفت انتباه التلاميذ. 
يفضل عدم عرض مكونات الطعام لجذب الطلابب لتناول الطعام. 

۸- حماية الطعام الموجود بالمقصف من الملوثات والجزاثيم من مسئولية الطلاب. 

۹- تخزين الطعام بشكل آمن وسليم من مسئولية العامليق يالمقصف. 

-٠‏ الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة مناسبة يتسبب في تلفة ويجعلع غير صالح للأكل. 
-١‏ يحتاج.كل نوع من الطعام إلى نوع معاملة وعرض خاطل به. 

<- يجب فصل الأطعمة النيئة عن الأطعمة المطهية في مقصف المدراسة. 

۳- يمكن حفظ الآطعمه النيه مع الاطعمة المطهيه في نفس الوغاء . 

5 عرض الطعام,يشنكل جذاب يحتاج الى بعضين التفكير الابداعي . 

. يتم تخزين جميع الانواع:من السلع بنفس الشكل والطريقه‎ -٠ 

57 1- وجود الشهادة الصحلله للمقطلف غير ضرو6ة . 

۷- ترتيب الرفوف بشكل كتذاب مِنْ طرق عرض السلغ الناجحه . 

۸- درجه الحرارة من الاشياء تى كور في سلامه الطعاء۶ 

68 استخدام اوراق لتغليف الطعام احد طرق تخزين السلع في المقصف المدرسي . 


ا اسيلإ سے ا ص اسيل ليسي لے ييل لحيل اميل التي اللي ييل اليد اليس الي يتين لے لے تسيل 
سسا سا سا سا صا سا سا سا سا سا صا صا سیا سا صا سا سسا سسا سد 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة مما يلي : 

-١‏ يحتاج التلاميذ إلى .......... ليعزز تفكيرهم ويدعم ركهم بفاعلية ونشاط طوال اليوم. 

أ- غذاء بيه الوق ج- ادوات 

. من أنواع الأطعمة المقدمة في مقصف المدرسة‎ -١ 

أ- الساخنة والباردة ب- المطبوخة والنيئا ج- جميع ما سبق 

لضمان صحة وسلامة الطعام #العاملينوقي المقصف. 

ب- للبطاقة الشخصية ج- لشهادة التخرج 

5- يجب على ........... بالمقصف ترتيب الرفوف ورصها بطريقة تجذب انتباه التلاميذ. 

أ- الطلاب ب- أصحاب چ- العاملين 

-٥‏ يحتاج الطعام الى لحماية أصناف الطعام من التلف. 

أ- العبوات ب- ورق تغليف وأكباس ج- جميع ما سبق 

5- يتم حفظها داخل اوعية حفظ مخصصة لها . 

أ- غير المعبأة ب- المعبأة ج- كلاهما 

۷- وضع صوره الشهادة ......................... يضمن صحه وسلامه الطعام والعاملين في المقصف 
ب- الصحيه ج- العلميه 


: ب- العميق ج- ES‏ > 
المهارات المهنية ‏ الصف الخامس الابتدا 5 اعداد / بلال نصرحى 7 ؛ ۰٦۰۷٦۰‏ 
عست مس الابتداني د حي :1 ْ 


غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب سلسلة الخوارزمي التعليمية 


کح عند تخزين الطعام يجب تخصيص للاطعمه الساخنه واخرى للاطعمه البارده. 
أ- أكياس ب- عب 

-٠‏ خزائن الطعام ذات الواجهه الزجاجيه تحمى الطعام من 

أ- الحشرات ب- الأطفال 

-١‏ وضع الطعام في خزائن ذات واجهه . ............... ليحمى الطعام من 


تقد الال فى اطياك ساركة وسل على 
ب- تشتيك 
عند ا ا - ر 
غير الصحي 
اک ا عند,تخزينه في مقصف المدرسه 
ب- منخفضه ج- مناسبه 
أ- الابداعى بم العميق جد الناقد 


اک کک کک ايد علد أي الا جلا کک کر کک کک کک کک کک کک کک کک ک کک ک جلا کک کک کک کک کک کک کیا 


أسئلة الموضوع ؛ : اشر المبيعي والصناعي 
السوال الأول : ضع كلمة (صع) أو(اآكطأ)!- 
ك يمكن صنع الشراب الطبيعي بمز ج الفاكهة مع السكر واماء أب الزهور في الماء مع السكر. 
لا يحتوي العصير الطبيعي على أجزاء من لب البرتقال. 
العصير الصناعي مذاقه كمذاق البرتقال لكنه أ ركهلا طاؤجا. 
العصير الصناعي يوجد منه عصائر فاكهة مركزة. 
قبس الك انسح أظلى كاسن الور ارتي 
العصائر الصناعية رائحته أو طعمه لا يشبهان رائحة وطعم البرتقال الطبيعي. 
تصنع النكهات الصناعية في المعمل باستخدام مواد كيميائية موجودة بشكل طبيعي في الفاكهة والزهور. 
4- يمكنك أن تعصر بعض الفاكهة مباشرة إلى عصير طبيعي. 
-٠١‏ يتم اضافة المواد الحافظة الى العصير الطبيعي الطازج. 
اد القراب المكلسى وخر على الور رقت ااج 
- النكهات الصناعيه اغلى ثمنا من العصير الطبيعي. 


77 2 العصائر الصناعيه مصنوعه من مواد ملونه غير صحيه . 


سے ا سے .وإ لے ليسي "ميل ليل لتيل متيل اتسين الس | يي | سي | تسيل 
سا سا سا سا سا سا سا سا سبي سسا سسا سسا سد 


المهارات المهنية - الصف الخامس الابتدا ۷ STREET‏ 
ني 0 ف ف © 


'حظاق 


غير مسموح بتكيل بياناتي للحصول على مذكرات الشرح كاملة تواصل واتساب ‏ سلسلة الخوارزمي التعليمية 
حوال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة مما يلي : 
-١‏ من أنواع عصائر البرتقال . 
أ- العصائر الطبيعية . ب- العصائر الصناعية. ج- كلاهما 
- مصنوع من مزج الفاكهة أو عصير الفاكهة المركز أو خلاصة الزهور والسكر. 
أ- العصائر الطبيعية . ب- العصائر الصناعية. ج- كلاهما 
5 مصنوعا من عصير البرتقال والسكر والماء والمواد الحافظة 
أ- العصائر الطبيعية الطازج. بد السبكر السيناصية ج- العصائر الطبيعية المعلبة 
5- يحتوي على ماء وسكر ونكهة صناعية ولون صناعي ومواد حافظة . 
ك السار الطبيعية الظلاج. بح الما الست اة ج المصبائر_الطبيدية السطلية 
لا يحتوي على فاكهة أو زهور طبيّعية. 
ب- الصناعية, ج- الطبيعية المعلبة 
1- مصنوع من مادة ملونة صحية ونكهة صناعية . 
اللون الظتناعي ب- المواد الحافظة 
/ا- تعد أرخص ذمشًا من العصيرا 
اللون الصناعي ٠‏ ب-“"المواق الحافظة ج- النكهة الصناعية 
۸- يكون سائل ساف برتقالي وفاتح اللون» مذاقه سكرائ جداء وله که ار ل 
أ- العصائر الطبيعية الظازج. بد العطائر الصتاعية. جه العصائر الطبيعية المعلبة 
-٩‏ الشراب المعصور مباشرة من الفاكهه هو الشراتب en‏ 
أ- الطبيعي المعلب ب- الطبيعي الطانوظ ج- اهيناعي - الفاسد 
-٠‏ تقوم ............. بمعالجه العصّير,الطبيعي والشراب القلبيتي 
أ المصانع ب- النواادى ج- المستشفيات 
١‏ الشراب .................. . مذاقه كمذاق الفاكهه المصنوع منها وإيكنه ليس طازجا 
بد الطبياهمانهاب بد اللشبيس افدر 
تعصر مباشرة من" الفاكهه وتتختوى على اجزاء منها 
ب- الصناعيه المعلبّه ج- الطبيعيه الطازجه 
تعد النكهه الصناعيه أرخص ثمنا من العصير ...>< صر 
أ الصنتاعكى 5 الطبيعي ج- غير الصحي 
-١ 4‏ فاتح اللون ومذاقه سكرى جدا 
أ الطبيعي المعلب اد الطازج چ- الصناعي المعلب 


ج- الب 


> 


المهارات المهنية - الصف الخامس الابتدا ۸ STREET‏ 
ئي (8) ني 2 سي 


E 


اختر الاجابة الصحيحة مما بين القوسين: 
١‏ :من قوائم البضائع بالمقصف المدرسي 
(زيت - دجاج مقلي - ادوات مدرسية) 
؟:أفضل مصدر للبروتين النباتي O‏ 
(البقول - المكسرات - الخضروات) 
على الكثير من السعرات الحرارية . 
(السريعة - المشوية -.الصحية) 
4 :لابد من اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة 
والسكر والملح . (عالية - منخفضةياضخمة) 
5 :الوجبة النباتية الصرف تحتوي على Ty‏ 
(الد جاج رس البيض4 الارز) 
..................... هي التياتختار_بدائل عوضاً عن البرىتينات الحيوانية . 
(النباتية- العصبية ‏ الجذابة) 
هي مقياس الطاقةاالتي يمدنايبها الغذاء . 
(درجة الجراارةا- 'الظاقة الجراوية - السعراات الحرارية) 
من العاكاآات غير الصحية/التي يتبعّتناالنآس . 
(شؤي الطعام - شرب المياه الغاز4ة + طمارسة,الريئاضظة) 
9 :وضع الطغام في خزائن ذات واجهة يحمي الطعام من الحشرات . 


(اكياس القمامةه- ورآق المجلاتي”اكياس التغليف) 
١‏ ضع صورة الشهادة ...4 .......... يطلمن صحة وسلامة الطعام والعاملين 
في المقصف المدرسي . 
(الجامعية - الصحية - العلمية) 
........................ الطعام بشكل آمن للحفاظ عليه من الملوثات والجراثيم . 
(عصر - تخزين - رمي) 


افهم وتعلم الصف )التكامس)الابنداني عار لقي 
(أممجكبهم aaj‏ ظ ظ 


* 0لاطعمة غير المعبأة يتم م داخل اوعية حفظ مخصصة . 

(تسخينها - تخزينها - تبريدها) 
؛ ١‏ :تقديم الطعام في اطباق ملونة يعمل على TD‏ @ 

(تشتيت - جذب - توزيع) 
6 «المنتجات طم تحتوي على دهون غير صلاحية؛ 
(الصناعية - الحيوانية - النباتية) 
5:تحتوي الوجبات السريعة على الكثير من a...‏ © لجسا / 
(المعادن - السعرات الحرارية - الطعاما الصحي) 
:يعتبر .......................... من البروتينات اليكتيوانية . 
(البيض - منتجات الالبان - كل ما سبق) 
من بدائل اللحوم للحصول على البائل>الضحيلة yT‏ ريو 25 . 
(المكسراك. قطعةالخم _ قطعة دجاج) 

1م تساعلمفي عملية الهضعهوتقلل من مخاطر الاصابة بامراض 
القلب . (الفتة - المثر واي الغازوي -والاليئاف) 
من البروتينات الحيوانهة گے ...کے أي ؟......... 

(اللحوم - اليش - كل مددسبقا) 
ملالا يأكل منتجات من مصدرابحيواني . 


(النباتي الصرف - النباتي لهاان -.الاتكجاد)ً 

0 E, :تتطلب الوجبة الغذائية خيارات متوازاثة بين البروتين‎ ١ 
(النباتي - الكيواني - الانني معاً)‎ 
:من عيوب الوجبات السريعة ا مح‎ ۳ 
(انلغفاض نسبة الفيتامينات. وها على کمک كبيرة من الملح - كل ما سبق)‎ 

؛ " :من اضرار الوجبات السريعة 32300 

(العو ب العالية - الدهون العالية - الاثنين 5 
°من العادات الغذائية غير الصحية o‏ 

(شرب الشاي بعد الاكل مباشرة - شرب المياه النظيفة . - کل ما سبق) 


“> 
١ 
١ 
1 
04 
م‎ 


تعد من النتائج المترتبة على العادات الغذائية غتّل«الصحية . 
(الاصابة بالسمنة - الشعور بالسعادة - سلامة الاسنان) 
ايهما تفضل للحصول على السعرات والاحتياجات المناسبة لج — جا 1 
(ساندوتش دبل برجر - بطاطس مقلية - سمك مشوي وآأرز) 
هن النتائج المترتبة على العادات الغذائية غير الصحية 
(تسوس الاسنان - هشاشة العظام - كلاقما صحيح) 
8 بدو الاعلانات ممتعة ويظهر الاشخاص في الاعلاناتاشعداء هي رسالة 
(البريد - تسويق السلعة #خطاب) 
٠‏ من بدائل الوجبات السريعة شرب ............. بدلا من اليا الغازية. 
(الماء - السكريات د كل ما سبق) 
١:من‏ قوائم المقصف المدرسي 
(زجاجاق بجيام ادوات مدر ية گل ما سبق) 
؟":يجب الاحتفاظ بالاطعمة 0 ذراجة :حرارة 


(عالية - منكفضة - مناسبة) 


اختر الاجابة الصحيحة مما بين القوسين: 
١‏ :من قوائم البضائع بالمقصف المدرسي 
(زيت - دجاج مقلي - ادوات مدرسية) 
؟:أفضل مصدر للبروتين النباتي PS a‏ 
(البقول - المكسرات - الخضروات) 
على الكثين. منّ#السعرات الحرارية . 
(السريعة - المشوية - الصحية) 
4 :لابد من اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة 
والسكر والملح . (عالية - منخفضة» ضخمة) 
5 :الوجبة النباتية الصرف تحتوي على لج #» الم 
(الدجاجم- البيض 2 الارز) 
....................... هي)االتي تختارمبدائل /عوضاً عن الهروتينات الحيوانية . 
(النباتية - العصبية - الجذابة) 
هي مقياس الطاقة التي"يمدنا لها الغذاء # 
(درجةوالحراة - الطاقة الحراريةى اللاتعرات الحروارية) 
من العادات غير الصكية التي ريتبعها الناس . 
(شلوي الطعام - شرب المياه الغاؤية -!ممارهتتة|الراياضة) 
4 :وضع الطعام فلي خزائن ذات واجهة يحمي الطعام من الحشرات . 


(اكياس القمطامة »ورق المجلات - اكياس التخنيف) 
١:وضع‏ صورة الشهادة 00101 يضمن صحة وسلامة الطعام والعاملين 
في المقصف المدرسي . 
(الجامعية - الصحية - العلمية) 
......................... الطعام بشكل آمن للحفاظ عليه من الملوثات والجراثيم . 
(عصر - تخزين - رمي) 


افهم وتعلم الصف )التكامس)الابنداني ارا عقني 
(أممجكبهم aaj‏ 


* 0لاطعمة غير المعبأة يتم م داخل اوعية حفظ مخصصة». 
(تسخينها - تخزينها - تبريدها) 
؛ :تقديم الطعام في اطباق ملونة يعمل على ا آل 
اتيت - جذب - توزيع) 
5 :المنتجات .................. تحتوي على دهون غيريضتحيةا. 
(الصناعية - الحيوانية - النباتية) 
5:تحتوي الوجبات السريعة على الكثير من DY‏ 
(المعادن - السعرات الحرارية - الطعاة الصحي) 
:يعتبر حم من البروتينات الجيوانية . 
(البيض - منتجات,الالبان27_كل ما سبق) 
:من بدائل اللحوم للحصول على التدائل الضحية N...‏ 
(المكسرات - قظعة لحم يقطغةكجاج) 
............................١‏ ساعد فى بعطلية اللهضم ا واتقلل من«قتخاطلز الاضابة بامراض 
القلب . (الفتة - المثلقوب الغازيى الإلثافة) 
٠‏ :من البروتينات الحيوانية لح 5 
(اللحوم - البيض - كل ما للبوة) 
۱ھ ل يأكل منتجات من مصدرم حيؤاني . 


(النباتي الصرف - النباثي#المتؤازن - (الاشجار) 

؟ :تتطلب رالجبة الغذائية خيارات متوازنةربيك».البروتين e‏ 
(النباتيهم الحيواني - الاثنيك كعا) 
* :من عيوب الوجبات السريعة df‏ ام 
(انخفاض نسبة الفيتاميناتك انها على كميات كبيرة من الملح - كل ما سبق) 

E :من اضرار الوجبات السايغة اا‎ ٤ 

(السكريات العالية - الدهون العالية - الاثنين د 
°:من العادات الغذائية غير الصحية a‏ 

(شرب الشاي بعد الاكل مباشرة - شرب المياه النظيفة . - كل ما سبق) 


“> 
١ 
١ 
1 
04 
م‎ 


تعد من النتائج المترتبة على العادات الغذائيةهغير الصحية . 
(الاصابة بالسمنة - الشعور بالسعادة - سلامة الاسظان) 
۷ :ايهما تفضل للحصول على السعرات والاحتياجات المناسبة لجسمك 0 
(ساندوتش دبل برجر - بطاطس مقلية - سمك مشويئ؛وارز) 
هن النتائج المترتبة على العادات الغذائية غير الصحية 
(تسوس الاسنان - هشاشة العظام ,كلاهظا صحيح) 
8 :بدو الاعلانات ممتعة ويظهر الاشخاص في الاعلاناث سعداء هي رسالة 
(البريد - تسويق الميلعة)9 خطاب) 
٠:من‏ بدائل الوجبات السريعة شرب .مل بدلا من المياهاالغازية. 
(الماء - التتكريات اگل ما سبق) 
"١‏ :من قوائم المقصف المدرسئخ 
(زجاجات موجه ادوات مدوشسيلة قل ماسيق) 
؟"":يجب الاحتفاظ بالاطعقية ۶ داج كر اة 


(عالية)م متاخفطكة - مناسية) 


السؤال الأول :ت ظ ظ | 
-١‏ تعتبر الخضروات الورقية الخضراء نوعا من البروتين الحيواني (*) 


۲- الوجبه الغذائية الصحية لابد أن تحتوي على البروتين الحيواني والنباتي (7) 

۳- الأشخاص النباتيون المتوازنون يأكلون منتجات الألبان 0( 

4- مكسرات البندق من البدائل النباتية التي تعتبر مصدرأ جيدأ للبروتين 7١‏ 

تحتوي المنتجات الحيوانية على دهون غير صحية )0 

5- تساعد اللحوم على عملية الهضم (*) 
:ال الثالث : أختر الإجابة ١‏ 1 ع ال : 

ام ق .. أفضل ر للبروتين النباتي 

(أ) الخضروات 202 (ب)البقوليات (ج) اللحوم ‏ () منتجات الألبان 

- الاشراط في تناول .............. يسبب امراض القلب 

(أ) الفاكهة (ب) الخضروات (ج)البقوليات (د)المنتجات الحيوانية 

۳- الوجبة النباتية الصرف تحتوي على ....................... 

(أ ) اللحوم (ب) الأرز (ج) الدجاج (د ) البيض-... , 

؛- الشخصية ............ هي التي تختار بدائل نباتية عوضا عن البروتينات الحيوانية 

( أ) العاطفية (ب) العصبية (ج) النباتية (د ) الجذابة 

5 تعتبر... 5 2 البدائل النباتية 


(أ) اللحوم النكنوية 1 ليوب (ج) الأسماك دا (د) الأجبان البيضاء 
5- تناول الخضروات i rT‏ اد 
أ) الاستراخاء _ (ب) الحزن لع الغضب_ (د) التوتر 

رال الثالث : أكمل العبارات الآتية مر" : 


( البقوليات - النباتيون O Sra‏ الصرف) 


) تحتوي ...............على دهون غير صحية ( اللحوم‎ -١ 
... الاشخاص الذين لا يأكلون اللحوم ولكنهم ياكلون البيض يطلق عليهم‎ ۲ 
) النباتيون المتوازنون‎ ( 
اريت‎ E تعتبر 59 يع‎ -" 


5 الأشخاص الذين لا يأكلون منتجات من مصدر حيواني هم ........( النباتيون الصرف) 


-١‏ الوجبات ET‏ على نسبة كبيرة من الدهون (ه) 

)7( شرب الشاي بعد الأكل مباشرة يسبب الإصابة بالانيميا‎ - ١ 

۳- يوجد العديد من البدائل الصحية التي يمكن تناولها بدلا من الوجبات السريعة (”7) 

؛- يفضل تناول الأطعمة المقلية لأنها صحية (»د) 

)×( تحتوي الوجبات السريعة على سعرات حرارية منخفضة‎ -٥ 

؟- تناول كميات كبيرة من نوع واحد من الطعام صحي لأجسامنا (»د) 

السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة مما يلي : 

-١‏ تعتبر ............... مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء 

(i‏ الطاقة الحرارية ف النسبة المنوية (ج) السعرات 2 ارية 3) درج الحرارة 

" - يظهر الأشخاص في اعلانات الوجبات السريعة وهم 223 

أأ) سعداء (ب) نائمين (ج) غاضبين (د) متشائمين 

۳- تحتوي الوجبات ..............على الكثير من السعرات الحرارية 

أ) الصحية ١‏ (ب) المشوية (ج) المسلوقة (د) السريعة 

؛- لابد من اختيار الوجبات التي تحتوي على نسبة ...........من الدهون والسكر والملح 

(أ) منخفضة ‏ (ب)عالية ١‏ (ج)ضخمة (د) متوسطة 

-٥‏ تناول وجبات تحتوي على نسبة عالية من ......... يضر بصحة الإنسان 

أ) الألياف (ب) الفيتامينات (ج) الكالسيوم (د)الدهون 

1 يعتبر ............. من العادات غير الصحية التي يتبعها الناس 

أ) تناول الفاكهة ب) شرب_المياه الغازية(ج) شوي م (د) ممارسة الرياضة 

لسو ال الثالث ٠‏ أكمل العبارات الآتية مما بين القوسين ٠‏ 

( المحشي الوجبات السريعة ‏ الفيتامينات ‏ الشاي - البيتزا ( 

) لا يفضل شرب .............. بعد الأكل مباشرة ( الشاي‎ -١ 

"- تعد...............-.- من الوجبات السريعة ( البيتزا ) 

۳- تحتوي ......... على نسبة مرتفعه من الطاقة والدهون والسكر ( الوجبات السريعة) 
: من الوجبات الصحية للإنسان ( المحشي ) 


(0 © 


٠‏ |توجيه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة 


١‏ تحتوي الوجيات السريعة عن ا ع مد الد هون 

۲- الإفراط في تناول الفاكهة يسبب أمراض القلب 

*- الإعلانات عن الوجبات السريعة لا تجذب انتباه المجتمع لشرائها (*) 

؛- توفر الخضروات الفيتامينات والمعادن والألياف )۷( 

5 المكسرات والخضروات تعتبر من البدائل النباتية 56 

5- الوجبة المغذية لا بد ان تعتوي على بروتين حيواني أكثر من البروتين النباتي («) 


................ من البروتينات الحيوانية 
لأ) البسلة ج( الفراولة د) الخس 
........... تحتوي على نسبة عالية من الملح وسريعة التحضير 
ب) السريعة ج) المفيدة د) الجيدة 
۳- البدائل النباتية تحتوي على نسبة بروتين ...... من البروتين والحيواني 
أ) أعلى ب) متساوية ج) أقل د) ضخمة 
4- الوجبات السريعة تحتوي على نسبية كبيرة من ....... 
أ) الطعام الصحي ب) الفيتامينات ج) المعادن 
أ) النباتية ب) الصناعية ج) الورقية 
1 - كل مما يلي يعتبر من الوجبات السريعة ما عدا .. E‏ 
)١‏ الفاكهة_ ب الدجاج المقلي ج) البطاطس المقلية_ د) البرجر المقلي 
١ال‏ الثالث ٠‏ أكمل العبارات الآتية مما بي“ : 
( النباتية ‏ المياه - النباتيون الصرف - السريعة - البيتزا ) 
١-الأشخاص.......هم‏ الذين لا ياكلون منتجات من أي مصدر حيواني ( النبايتون الصرف) 
- يفضل تناول الوجبات الصحية عن الوجبات .. 
۳- الباذنجان من مصادر البروتينات .. 
4- تعتبر ........... من الوجبات سريعة التحضير وغير صحية 


5 بك س اال النينه مع النظمة المطهية ق تق الوعاء 
"- عرض الطعام بشكل جذاب يحتاج إلى بعض التفكير الابداعي 
۳- يتم تخزين جميع الأنواع من السلع بنفس الشكل والطريقة 
؛- وجود الشهادة الصحية للمقصف غير ضرورية 
-٥‏ ترتيب الرفوف بشكل جذاب من طرق عرض السلع الناجحه 
5 درجة الحرارة من الأشياء التي تؤثر في سلامة الطعام 
السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحية مما يلي : 
-١‏ وضع الطعام في خزائن ذات واجهة ......... يحمي الطعام من الحشرات 
)١‏ خشبية ب) زجاجية ج) مكشوفة د) حديدية 
۲- لابد من استخدام 1 
اأ) ورق الطابعة ب) ورق المجلات ج) أكياس القمامة د) أكياس التغليف 
۳- تقديم الطعام في اطباق ملونه يعمل على ...............الانتباه 
)جنب __ ب) تشتيت ج) توزيع د) تفريق 
4- عند عرض الطعام في المقصف يجب وضع صور الطعام ... على جدران المقصف 
/) الفاسد ب) غير الصحي ج) الصحى _ )١‏ الضار 
٥‏ يجب الاحتفاظ بالطعام في درجة حرارة ............عند تخزينة في مقصف المدرسة 
أ) عالية ب) منخفضة ج) الغليان د)مناسبة 
5 - وضع صورة الشهادة ............. يضمن صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف 
أ) الجامعية ب )البنكية ج) الصحية د) العلمية 
سوال الثالث : أكمل العبارات الآتية مما بين القوسين : 
( غير المعبأة - عبوات - الحشرات الإبداعى - الشهادة الصحية ) 
-١‏ التفكير ......... يساعد لى عرض الطعام بشكل جذاب وسليم ( الابداعي ) 
5 للذ من خقظ اة ... داخل أوعية خاصة ( غير المعباة ) 
و عند تخزين الطعام يجب تخصيص ...... للاطعمة الساخنه وأخرى للاطعمة الباردة 
( عبوات) 
4- خزائن الطعام ذات الواجهة الزجاجية تحمي الطعام من التعرض ل... ( الحشرات ) 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) | الصف الخامس الابتدا؛ 
لموذج ١‏ لصف الخامس الابتدائي 


ة : المهارات المهنية 


اهداد الخوارزمى بلال نصر 


ج- الدهون 


: ب- البروتينات ج- الدهون 
۳- يمكن لبعض أن تساعد على الوقاية من هشاشة العظام وفقر الدم» 
أ- الخضراوت الورقية ب- اللحوم ج- الدهون 
5 - من أمثلة المصادر اللحوم أو المأكولات البحرية أو البيض. 
أ- النباتي ب- النباتي الحيواني ج- الحيواني 
5- بسبب مذاقها المفضل والبروتينات التي تحتوي عليها كثير من الناس يأكلونها. 
أ- البروتين النباتي ب- البروتين النباتي الحيواني ج- البروتين الحيواني 
5- يعد ساندويتش (دبل برجر) والبطاطس حجم كبير»والمشروب غازي كبير من قائمة 
أ- الوجبة السريعة ب- الوجبة الخفيفة ج- الوجبة الصحية 
۷- يمكن أن تحتوي «وجبة واحدة» من الوجبات السريعة على إجمالي الاحتياجات 
ب- اليومي ج- الأسبوعي 
هي مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 
ب- الفيتامينات ج- السعرات الحرارية 
4- يشاهد الناس إعلانات الوجبات السريعة على 
أ- التلفزيون و الإنترنت ب- المجلات ج- جميع ما سبق 
-٠‏ الايفضل شرب يب يعد الأكل مباشرة , 
أ- الشاي ب- الماء ج- اللبن 
على نسبه مرتفعه من الطاقه والدهون والسكر 
أ- الوجبات السريعة ب- الوجبات الصحية ج- الوجبات النباتية 
-۲١‏ من أنواع الأطعمة المقدمة في مقصف المدرسة . 
أ- الساخنة والباردة ب- المطبوخة والنيئة ج- جميع ما سبق 
۳- يحتاج الطعام الى لحماية أصناف الطعام من التلف. 
أ- العبوات ب- ورق تغليف وأكباس ج- جميع ما سبق 
-٤‏ عند تخزين الطعام يجب تخصيص للاطعمه الساخنه واخرى للاطعمه البارده. 
أ- أكياس ب- عبوات ج- صناديق 
-٥‏ يجب الاحتفاظ بالطعام فى درجه حرارة عند تخزينه في مقصف المدرسه 


أ- عاليه ب- منخفضه ج- مناسبه 
( انتهت الأسئلة ) 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) الصف الخامس الابتداة 


ا العيديدة جنا بلي : 


-١‏ أفضل مصدر للبروتين النباتي وتوفر دهون صحية ومضادات للاكسدة. 
أ- البقوليات ب- الخضروات ج- الحبوب 


-٣‏ هي مواد تساعد في تقليل الالتهابات. 
أ- مضادات الأكسدة ب- الدهون ج- اللحوم 


۳- تحتوي على نسبة عالية من البروتين والأليافء 


ج- الحبوب 


ج- الحبوب 
5- الباذنجان من مصادر البروتينات 
أ- النباتية ج- الدهنية 
5- تحتوي على نسبة عالية من السكريات والدهون والملح. 
أ- الوجبة السريعة ب- الوجبة الخفيفة ج- الوجبة الصحية 
ناجم عن الطاقة العالية والدهون والملح والسكرء 
ب- ضرر ج- احتياج 
سبب من أسباب رغبة الناس في تناول الوجبات السريعة 
پال ج- الإعلانات 
من الطاقة والدهون والسكر والملح. 
ب- مرتفعة ج- لاشئ مما سبق 
من الوجبات السريعة . 
بيب اا عن اقيق 
من الوجبات الصحيه للانسان 
ب- الدبل برجر ج- المحشي 
الحباع حه ا الماع راان في الف 
به المطافة الشكسية ایا ار 
نح غل ........... بالمقصف ترتيب الرفوف ورصها بطريقة تجذب انتباه التلاميذ. 


ج- اكياس التغليف 
عرض السلع بطريقه سليمه يحتاج الى التفكير 
أ- الابداعى نيك الهف ج- الناقد 
( انتهت الأسئلة ) 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) | الصف الخامس الابتدا؛ 
لموذج ١‏ لصف الخامس الابتدائي 


ة : المهارات المهنية 


اهداد الخوارزمى بلال نصر 


ج- الدهون 


: ب- البروتينات ج- الدهون 
"- يمكن لبعض أن تساعد على الوقاية من هشاشة العظام وفقر الدم» 
أ- الخضراوت الورقية ب- اللحوم ج- الدهون 
-٤‏ من أمثلة المصادر اللحوم أو المأكولات البحرية أو البيض. 
أ- النباتي ب- النباتي الحيواني ج- الحيواني 
5- بسبب مذاقها المفضل والبروتينات التي تحتوي عليها كثير من الناس يأكلونها. 
أ- البروتين النباتي ب- البروتين النباتي الحيواني ج- البروتين الحيواذ 
5- يعد ساندويتش (دبل برجر) والبطاطس حجم كبير»والمشروب غازي كبير من قائمة 
أ- الوجبة السريعة ب- الوجبة الخفيفة ج- الوجبة الصحية 
۷- يمكن أن تحتوي «وجبة واحدة» من الوجبات السريعة على إجمالي الاحتياجات 
ب- اليومي ج- الأسبوعي 
هي مقياس الطاقة الذي يمدنا بها الغذاء. 
ب- الفيتامينات ج- السعرات الحرارية 
۹- يشاهد الناس إعلانات الوجبات السريعة على 
أ- التلفزيون و الإنترنت ب- المجلات ج- جميع ما سبق 


ب- الماء 

على نسبه مرتفعه من الطاقه والدهون والسكر 
أ- الوجبات السريعة ب- الوجبات الصحية 
-۲١‏ من أنواع الأطعمة المقدمة في مقصف المدرسة . 
أ- الساخنة والباردة ب- المطبوخة والنيئة 
۳- يحتاج الطعام الى لحماية أصناف الطعام من التلف. 
أ- العبوات ب- ورق تغليف وأكباس 
5 1"- عند تخزين الطعام يجب تخصيص للاطعمه الساخنه واخرى للاطعمه البارده. 


أ- أكياس ب- عبوات ج- صناديق 


16 يجب الاحتفاظ بالطعام فى درجه حرارة 
أ- عاليه 


اختبار شهر فبراير ( الاختبار الأول ) | الصف الخامس الابتدا؛ 
نموذج ۲ لصف الخامس الابتدائي 


مادة : المهارات المهنية 


أختر الاجاية الصحبحة مما : 
کر الصحيكا جما يلي : 


-١‏ أفضل مصدر للبروتين النباتي وتوفر دهون صحية ومضادات للاكسدة. 
أ- البقوليات ب- الخضروات ج- الحبوب 


-١‏ هي مواد تساعد في تقليل الالتهابات. 
أ:قتكبادات الأكسدة ب- الدهون 
۳- تحتوي على نسبة عالية من البروتين والأليافء 


-٥‏ الباذنجان من مصادر البروتينات 
أ- النباتية 
5- تحتوي على نسبة عالية من السكريات والدهون والملح. 
أ- الوجبة السريعة ماسو 
ناجم عن الطاقة العالية والدهون والملح والسكرء 
جد ضزر 
سبب من أسباب رغبة الناس في تناول الوجبات السريعة 
ج- الإعلانات 
من الطاقة والدهون والسكر والملح. 
ج- لاشئ مما سبق 


ج- الخبز 


ب- الدبل برجر ج- المحشي 
لضمان صحة وسلامة الطعام والعاملين في المقصف. 
فد للبطافة التتخصية ج- لشهادة التخرج 
نخ غلئ ........... بالمقصف ترتيب الرفوف ورصها بطريقة تجذب انتباه التلاميذ. 
أ- الطلاب د أ : ج- العاملين 
٤‏ - 
ج- اكياس التغليف 
عرض السلع بطريقه سليمه يحتاج الى التفكير 
أ- الابداع بد الف ج- الناقد 
( انتهت الأسئلة ) 


مادة:المهارات المهنية 
الصف:الخامس الابتدائي 


ET كثير من الناس يأكلون‎ :١ 
(مذاقها المفضل - عدم احتوائها على دهون - كل ما سبق)‎ 
001000000 الاعلانات ممتعة ويظهر الاشخاص في الاعلانات سعداء هي رسالة‎ ودبت:١‎ 
(تسويق العقارات و المباني - تسويق السلعة - كل ما سبق)‎ 
. للتأكد من جودة الوجبات المقدمة‎ 
(بجد - بكسل - بملل)‎ 
. لا يأكل منتجات من مصدر حيواني‎ 
(النباتي المتوازن - النباتي الصرف - آكلو اللحوم)‎ . 


(تناول الخضروات - تناول الفواكه - تناول الاطعمة المقلية] 
٦:يجب‏ الاحتفاظ بالاطعمة في درجة حرارة 
:تحتوي البدائل النباتية على نسبة 


(آمن - سليم - كل ما سبق) 
٠‏ :من بدائل اللحوم للحصول على البروتين N‏ 
(البيض 5 الدجاج 5 لحم البقر) 
١‏ :من بدائل شرب المياه الغازية شرب ال 
او الطبيعية - الماء - الاثنين 0 


(العصائر الطبيعية - ساندوتش دبل برجر - بيتزا اللحوم) 
١ *‏ :من البروتينات الحيوانية O‏ (اللحوم - العدس - الفول) 
١‏ :من بدائل الوجبات السريعة تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس oy‏ 
(المسلوقة - المقلية - كل ما سبق) 
5 :تتطلب الوجبة الغذائية خيارات متوازنة بين البروتين 
(النباتي - الحيواني - كل ما سبق) 


